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SAMOPODOBA IN REZULTATI ŠPORTNOVZGOJNEGA KARTONA PRI DIJAKIH 
 
Špela Šenica 
 
 
IZVLEČEK  
 
V magistrskem delu smo ugotavljali, ali obstaja medsebojna povezanost med samopodobo in 
rezultati športnovzgojnega kartona pri adolescentih na ljubljanskih gimnazijah, ali obstajajo 
statistično pomembne razlike v samopodobi deklet in fantov ter njihovih rezultatih 
športnovzgojnega kartona in katera merska naloga športnovzgojnega kartona je najtesneje 
povezana s samopodobo.  
Za razvoj samopodobe je adolescenca ključno obdobje zaradi številnih razvojnih sprememb. Je 
najprimarnejše področje za oblikovanje posameznikove splošne podobe o sebi in ima 
edinstveno vlogo, ker je telo s svojim videzom, lastnostmi in sposobnostmi pomemben 
posrednik med posameznikom in okoljem. Razumevanje samopodobe adolescentov in njene 
povezave s športnovzgojnim kartonom je bilo v Sloveniji do zdaj nekoliko zapostavljeno in 
premalo raziskano. 
Raziskava je potekala med dijaki štirih ljubljanskih gimnazij. Med sto dijakov smo razdelili 
vprašalnike tennesseejske lestvice samopodobe, ki zajema različne vidike samopodobe. 
Rezultate vprašalnikov smo nato primerjali z rezultati športnovzgojnega kartona. 
Z raziskavo nismo mogli ovreči naših hipotez, da ni povezave med samopodobo in 
športnovzgojnim kartonom ne glede na spol. Povezave, ki se pojavijo so šibke in jih težko 
posplošimo na celotno populacijo. Raziskave so pokazale, da sta telesna samopodoba in telesna 
dejavnost med seboj povezani. Ugotovili smo, da ni razlik v samopodobi deklet in fantov, kar 
je v navzkrižju z drugimi raziskavami. Vseeno pa smo ugotovili, da so razlike med dekleti in 
fanti v primerjavi z rezultati športnega kartona, saj so bili naši rezultati v povprečju višji od 
rezultatov športnovzgojnega kartona za slovensko populacijo. Ugotovili smo še, da 
samopodoba dijakov in dijakinj ne vpliva na rezultate športnovzgojnega kartona, kajti večina 
vplivov ni statistično značilnih. Največ se jih je pokazalo pri skoku v daljino z mesta, dviganju 
trupa in predklonu ter spremenljivki samopodobe − telesnemu jazu.  
  
 
 
Keywords: self-concept, secondary school students, adolescence, sports educational chart, 
Tennessee self-concept scale. 
 
SELF-CONCEPT AND THE RESULTS OF SPORTS EDUCATIONAL CHARTS 
AMONG SECONDARY SCHOOL STUDENTS 
 
Špela Šenica 
 
 
ABSTRACT 
 
The thesis focuses on establishing if there is a correlation between the self-concept and the 
results of sports educational charts among the adolescents in secondary schools in Ljubljana; if 
there are statistically important differences in the self-concept between boys and girls and in 
the results of their sports educational charts; and which test from the sports educational chart is 
most strongly connected to the self-concept test. 
Due to numerous developments, adolescence is a crucial period for the development of self-
concept. It represents the most primary field for an individual’s formation of their general self-
concept, and it has a unique position, as the body with its looks, features and abilities is an 
important intermediary between the individual and the environment. In Slovenia, up till now, 
the understanding of the adolescents’ self-concept and its connection to the sports educational 
chart was somewhat neglected and insufficiently analysed. 
The survey involved 100 questionnaires of the Tennessee self-concept scale (TSCS) which were 
given to students from four secondary schools in Ljubljana. TSCS includes various aspects of 
self-concept. The results of these questionnaires were then compared to the results of the sports 
educational charts. 
The analysis has confirmed all hypotheses which assumed there was no connection between 
self-concept and the sports education charts despite the gender. Any connection that occurred 
was weak and could be hardly generalised to the entire population. The research suggests that 
physical self-concept and physical activity have an important connection. The results showed 
that there were no differences in the self-concept between girls and boys, which is in conflict 
with the results of other studies. The measurement tasks results were weakly connected with 
the self-concept variables – body weight, skin fold of the upper arm, polygon backwards, 
standing broad jump, sit-ups, stand and reach, and 60-metre sprint. One of the most frequent 
variables that is connected with the measurement tasks results of sports education charts was 
physical ego.  
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1 UVOD  
 
Pojem samopodoba je v psihologiji znan že več kot sto let. Opisuje način, kako vidimo sebe, se 
razumemo in se glede na to tudi obnašamo. Prav tako posreduje in zaznamuje posameznikovo 
komunikacijo z okolico, motive, želje, pričakovanja in vrednote. Samopodoba je sestavljena iz 
pozitivnih in negativnih doživljanj samega sebe; če prevladujejo pozitivna doživljanja, je 
samopodoba pozitivna, če prevladuje negativno doživljanje samega sebe, je samopodoba 
negativna, z nizkim samospoštovanjem. Pozitivno ocenjevanje lastnih sposobnosti, značaja in 
drugih osebnostnih značilnosti gradi pozitivno samopodobo, ki je pomembna za vsakega 
posameznika. Omogoča zmožnost odločanja, prevzemanja odgovornosti za odločitve in 
lotevanja zahtevnejših nalog. Odsotnost pozitivne samopodobe lahko privede do podcenjevanja 
samega sebe in občutka manjvrednosti, kar lahko pozneje vodi v čustveno in duševno neugodje, 
nezadovoljstvo s samim seboj in potlačenost. Samopodoba (kar mislimo o sebi) in 
samospoštovanje (kako vrednotimo in ocenjujemo samega sebe) sta nezavedno vodilo našega 
obnašanja in nas tako usmerjata k nezavednemu ravnanju (Musek in Pečjak, 2001). 
 
Mladostništvo, adolescenca, je razvojno obdobje, ki se začne po končanem otroštvu in konča z 
začetkom zgodnje odraslosti. S starostjo bi to lahko opredelili z začetkom med 11. in 12. letom 
in vse do obdobja med 22. in 24. letom starosti (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004). 
Kobal (2000) opredeljuje to obdobje kot obdobje, v katerem prevzamemo spolno vlogo in s tem 
lastno identiteto, s čimer naj bi se posameznik začel dojemati kot samostojna oseba, čeprav še 
ni. Mladostnik posplošuje značilnosti vedenja in s tem različne vidike samega sebe, ki jih 
oblikuje v posplošitve in celotno, enotnejšo samopodobo. S tem pa povzroči negotovost in 
dvom o lastni identiteti, saj so si posplošitve velikokrat v nasprotju.  
Obdobje se začne s predpuberteto in nato puberteto, ki je znana kot obdobje pospešenega 
telesnega razvoja. To je tudi obdobje razvoja reproduktivne zrelosti, ki traja vse do zgodnjih 
dvajsetih let in nasledi intenzivno telesno rast. V svojem bistvu predpuberteta in puberteta 
zajemata le biološke spremembe, a s stališča razvojne psihologije zajemata tudi psihološke 
spremembe, ki spremljajo razvoj mladostnika (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004).  
Takrat se mladostnik sooča z iskanjem lastne identitete, odnosa do lastnega telesa in 
oblikovanja spolne vloge, odnosa s starši, vrstniki in avtoritetami. Prav tako si oblikuje odnos 
do prihodnosti in s tem šole, poklica in dela. Tako se lažje prilagodi družbenemu okolju, 
socialno odgovornemu vedenju in si oblikuje lastna moralna načela (Kobal, 2000). 
Spodnjo mejo mladostništva, ki je precej bolj prepoznavna, je objektivno veliko lažje določiti 
kot zgornjo. Merila so si med strokami različna glede na subjektivnost oziroma objektivnost 
ocenjevanja. Zgornjo mejo mladostništva je težje objektivno določiti kot spodnjo, ki je navzven 
dovolj očitna (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004). 
Športnovzgojni karton je centralno informacijski sistem, ki vsako leto spremlja in meri telesne 
zmogljivosti šoloobveznih otrok (med 6. in 19. letom) in njihove spremembe. Zajema merjenje 
telesnih značilnosti (tri merske naloge: telesno višino, telesno težo, kožno gubo nadlahti) in 
gibalnih sposobnosti (osem merskih nalog: dotikanje plošč z roko, skok v daljino z mesta, 
premagovanje ovir nazaj, dviganje trupa, predklon na klopci, veso v zgibi, tek na 60 metrov, 
tek na 600 metrov). V Sloveniji je bil ta sistem razvit kot edinstveni informacijski sistem med 
leti 1969 in 1989. Od leta 1996 je opredeljen kot »obvezna podatkovna zbirka«, ki jo obvezno 
določa šolska zakonodaja za vse osnovne in srednje šole. V njej so predpisane merske naloge 
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in njihov namen, merski postopki, pripomočki in zapis rezultata (Kovač, Jurak, Starc, Leskošek 
in Strel, 2011). 
Dolenc (2014) ugotavlja, da ima 10 do 20 odstotkov otrok in adolescentov psihične in telesne 
težave, vendar telesna dejavnost pozitivno vpliva na izboljšanje psihičnih težav (depresija, 
anksioznost/tesnobnost) in na splošno samopodobo, kar pomeni, da več ukvarjanja s športom 
pomaga ustvarjati boljšo samopodobo. 
Telesno dejavnejši adolescenti imajo višjo samopodobo in bolj pozitiven odnos do telesa. Danes 
je vse preveč takih, ki so telesno premalo dejavni. Navzočnost srednješolcev na urah športne 
vzgoje je čedalje slabša. S tem pa upada tudi splošna samopodoba. V študiji, izdelani na srednjih 
šolah, se je izkazalo, da je le ena tretjina dijakov manj kot dvakrat na teden telesno dejavna. 
Razlog za telesno dejavnost je različen tudi glede na spol: fantje se s športom ukvarjajo 
predvsem za zabavo, zdravje in boljšo telesno pripravljenost, dekleta, ki po končani puberteti 
postanejo manj gibalno dejavne, pa zaradi nadzora telesne teže in izboljšanja telesnega videza 
(Kaplan, 2004). 
Kavčnik (2015) in Paradiž (2017) v svojih raziskavah ugotavljata, da imajo učenci z visoko 
razvitimi gibalnimi sposobnostmi tudi boljši učni uspeh. Predvsem naj bi se to navezovalo na 
povezavo kognitivnih sposobnosti s sposobnostjo koordinacije gibanja, preciznosti, ravnotežja 
in hitrosti alternativnih gibanj (Kavčnik, 2015). Paradiž (2017) ugotavlja, da se razlike pojavijo 
tudi glede na spol, kajti pri dečkih naj bi se povezave pojavile pri hitrosti izmeničnih gibov in 
teka, eksplozivni, repetativni in statični moči, koordinaciji in vzdržljivosti. Pri deklicah pa se 
kažejo predvsem povezave z ravnotežjem, vzdržljivostjo, hitrostjo alternativnih gibanj, 
gibljivostjo, koordinacijo, hitrostjo teka in eksplozivno in repetativno močjo. 
Na samopodobo posameznika najbolj vplivajo področja, ki so pomembna za vsakega 
posameznika. Tako obstaja povezava med pozitivno samopodobo in učnim uspehom. In vendar 
je nemogoče dokazati, ali na uspeh vpliva samo dobra samopodoba ali obratno, kar pomeni, naj 
bi dober uspeh vplival na boljšo samopodobo (Kaplan, 2004).  
 
 
1. 1 Samopodoba 
 
 
1. 1. 1 Opredelitev  
 
Kobal (2004), Tušak (2009) in številni drugi avtorji opredeljuje samopodobo kot psihični 
konstrukt množice odnosov, ki si jih posameznik vzpostavi do samega sebe. V literaturi se 
pojavlja pod različnimi izrazi, kot so: sebstvo, identiteta, samopodoba in socialni jaz. 
Pri angleških izrazih se pojavljajo predvsem izrazi self-acceptance, self, self esteem in self 
perception. Angleški izraz self concept, ki opredeljuje zavestno, logično in racionalno in self 
image, ki po drugi strani opredeljuje nezavedno, nagonsko in emocionalno, združena v 
psihosocialne, telesne in vedenjske razsežnosti osebnosti, lahko tvorita celotni pojem 
samopodobe (Tušak, 2009). 
Hartmann je z izrazom sebstvo definiral celotno osebo, s telesom in psiho vred, in s tem sebstvo 
izenačil s samopodobo (Kaplan, 2004).  
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Dolenc (2010) opredeljuje samopodobo kot predstave, pojmovanja in občutja o samem sebi, ki 
uravnavajo in usmerjajo naše vedenje. Samopodoba naj bi se oblikovala že v otroštvu in nato 
naprej v mladostništvu. Prav oblikovanje uravnovešene, pozitivne in široke samopodobe je ena 
izmed glavnih razvojnih nalog pri odraščajočih mladostnikih, ker pomembno vpliva na 
kognitivno usmerjenost, čustva in vedenje. Glede na raziskave, opravljene pri otrocih in 
mladostnikih, pozitivna samopodoba vpliva na večjo psihološko prilagojenost in uspehe na 
različnih področjih (Bracken idr., 2000, v Dolenc, 2014). 
Njena večplastnost je poudarjena v vseh sodobnih strukturnih modelih, kajti sestavljena je iz 
različnih področij, na katerih ima posameznik izkušnje.  
Pozitivna samopodoba je povezana z različnimi dosežki posameznika, ki tako vpliva na manjšo 
anksioznost, ki jo spremlja občutje negotovosti, večjo uspešnost na področjih, pomembnih za 
posameznika (Dolenc, 2010).  
 
Dolenc (2014) navaja, da samopodoba kot eden izmed glavnih vidikov osebnosti posameznika 
predstavlja tudi zavestne ali nezavedne odnose, vzpostavljene do samega sebe; kako naj bi 
posameznik ocenjeval lastne sposobnosti in zmožnosti, občutja, lastnostni, predstave in 
navsezadnje stališča, povezana z reševanjem življenjskih izzivov.  
 
Kot najkompleksnejši pojav v psihologiji predstavlja posameznikove misli, zaznave, predstave, 
pojmovanja, prepričanja o sebi, vrednotenja samega sebe in čustva, ki jih goji do sebe (Musek, 
2004).  
 
Ena od sestavin splošne podobe je telesna samopodoba, ki je najbolj elementarna, prvinska. Je 
ključnega pomena za oblikovanje ostalih sestavin samopodobe in se začne razvijati že v 
najzgodnejšem obdobju posameznika. Kot skupek zaznav, občutij, spoznanj in izkušenj do 
svojega telesa razlikujemo konstrukt telesne samopodobe (physical self concept) in konstrukt 
telesnega videza (tako imenovanega body image). Telesna samopodoba se nanaša na oceno 
telesnega videza in gibalnih sposobnosti, telesni videz pa zadeva zaznavo telesne privlačnosti 
in zadovoljstvo z lastnim zunanjim videzom (Stein, 1996, v Dolenc, 2014). 
Pri telesni podobi kot pomembnem konstruktu splošne samopodobe so v preteklosti preohlapno 
zajemali vse njene specifike, ker so telesne značilnosti in gibalne kompetence ključne za oceno 
samovrednotenja v obdobju adolescence (Dolenc, 2014).  
Gibalne spretnosti in sposobnosti hkrati vplivajo na sam nastanek in oblikovanje telesne 
samopodobe (Bezjak, 2016). Zadnjih dvajset let je proučevanje telesne podobe zelo 
napredovalo. V preteklosti so jo obravnavali kot enodimenzionalni konstrukt, sodobni koncepti 
pa vse bolj opozarjajo na njeno večdimenzionalno urejenost (Dolenc, 2014).  
Kaplan (2004) je samopodobo definiral kot samooceno posameznika. Merili naj bi jo tako, da 
posameznik napiše listo svojih pozitivnih in negativnih lastnosti. Relativno ravnotežje med 
njimi prikaže splošno samopodobo. Lahko se meri tudi kot razlika med tem, kaj si posameznik 
želi postati in kako vidi sebe. 
Ljudje z visoko samopodobo so lahko včasih prepoznani kot samovšečni in neozirajoči se na 
druge ljudi, zato je treba znati ločiti, kaj je zdrava in kaj nezdrava samopodoba. 
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Konstrukt telesne podobe je glede na mnenje Steina (1996, v Dolenc, 2014) treba ločiti od 
telesnega videza, ki se nanaša zgolj na posameznikovo zaznavo telesne privlačnosti in 
zadovoljstva z zunanjim videzom. Telesna samopodoba namreč obsega posameznikovo 
zaznavo telesnega videza kot tudi njegovo zavedanje o gibalnih zmogljivostih (sposobnostih in 
spretnostih) (Kaplan, 2004).  
Identiteta naj bi bila unikatna kombinacija osebnih karakteristik in socialnega stila, po katerem 
naj bi bila oseba definirana in prepoznana (Grotevant, 1987, v Kaplan, 2004). Sociologa Cooley 
in Mead se ne moreta zediniti o tem, da se samopodoba ustvari skozi ocene in povratne 
informacije drugih o njej sami. Erikson (v Kaplan, 2004) zagovarja, da pravo identiteto 
vzpostavimo šele v mladostništvu. Takrat se pojavi temeljna psihosocialna kriza z vprašanjem, 
kdo posameznik sploh je (tako imenovana kriza identitete). Največ sprememb se zgodi po 15. 
letu. 
Posameznik oblikuje identiteto v skladu z odnosi, ki jih vzpostavi s svojim okoljem. Odločilno 
je, kako je posameznik vpet v socialne odnose in kakšni so odzivi okolja nanj (Kaplan, 2004). 
Kot vseživljenjski proces se razvoj samopodobe odvija vse do obdobja zgodnje odraslosti in se 
na ustavi vse do smrti. Preprost, spremenljiv, konkreten in javen razvoj telesne samopodobe se 
z razvojem spremeni v razčlenjenega, stabilnega, abstraktnega in zasebnega (Bezjak, 2016). 
Zgodnje gibalno učenje določa filter zaznavnega zaslona za vse prihodnje izkušnje. Flavell 
(1978, v Bezjak in Cecić Erpič, 2014) trdi, da ima posameznik oblikovano elementarno zasebno 
samopodobo že po tretjem letu starosti, a se hkrati tudi zaveda, da je ostali ne vidijo. 
 
 
1. 1. 2 Področja samopodobe 
 
Splošna samopodoba se deli na več različnih področij. Kot celota stališč, predstav in sodb o 
samem sebi, A. Kompare (2009) med najpomembnejše šteje akademsko, socialno, čustveno, 
religiozno in telesno. 
 Akademska ali šolska samopodoba temelji na zaznavi lastnih sposobnosti in spretnosti 
za učenje snovi pri različnih predmetih v šoli, ki se deli naprej na samopodobo pri le-
teh. Na to se nanašajo zmožnost učenja in uspešnosti pridobivanja dobrih ocen, 
pojmovanje in predstava o lastnih sposobnostih, učni uspeh oziroma neuspeh, zaupanje 
v intelektualne sposobnosti. Hočevar (2006) in Kaplan (2009) trdita, da ima na pozitivno 
samopodobo vpliv učni uspeh. A vendar na akademsko samopodobo ne vpliva le končni 
uspeh, temveč tudi frekvenca pohval učiteljev, vrsta šole, osebnost učitelja, način 
poučevanja, število učnih predmetov, vrsta predmetov, psihosocialno ozračje v razredu 
med sošolci ter vzgoja staršev (Kobal, 2000). Pozneje se akademska samopodoba 
odraža kot doživljanje in vrednotenje lastne inteligentnosti, talentov, zmožnosti za delo 
ter zaznava telesnega in psihičnega zdravja. Prav tako se vrednoti s kulturno 
izobraženostjo, z dosežki na delovnem področju, materialno lastnino, osebnim 
nadzorom in podobno. 
 
 Socialno samopodobo ustvarjajo zaznave, prepričanja, predstave in presoje o odnosih z 
drugimi, posamezniku pomembnimi osebami, predvsem vrstniki, starši, sorodniki, 
sodelavci, partnerji. Posameznikove sposobnosti sklepanja prijateljstev in poznanstev, 
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priljubljenost, kakovost odnosov z bližnjimi. Prav še vpliv na širšo skupnost, doživljanje 
in presojanje odnosa do pravnih zakonov, družbenomoralnih norm. Videz, navzočnost 
v športu in uspešnost v njem pripomorejo k lažjemu in večjemu navezovanju stikov z 
vrstniki.  
 
 Čustvena ali emocionalna samopodoba zavzema prepričanja in zaznave o izražanju in 
obvladovanju čustev, ali smo dobro ali slabo razpoloženi, kako hitro se vznemirimo in 
kako dobro nadziramo svoja čustva. Vsakodnevno doživljanje čustev oblikuje našo 
samopodobo in tako večkratno doživeta čustva vplivajo na dobro počutje in 
zadovoljstvo. Prav tako se zgodi obratno: veliko negativnih čustev vpliva na 
oblikovanje slabše samopodobe (Kompare, 2009). 
 
 Religiozna samopodoba se izraža skozi oceno in doživljanje lastne vernosti, pobožnosti 
in duhovnosti. Ta temelji na veri, ki predpisuje prepričanja, ravnanje in odločanja 
(Kompare, 2009).  
 
 Telesna samopodoba so predstave in pojmovanja o svojem telesu, prepričanja in sodbe 
o telesni privlačnosti, telesni zmogljivosti, primerjava videza z ostalimi in sodbe drugih 
o nas samih (Kompare, 2009). Oblikuje se čustveni odnos do telesa, predvsem 
neposreden pomen v svoji simboliki. Kot dinamična podoba se nenehno spreminja glede 
na duševno stanje in ostale samopodobe. Vsekakor na telesno podobo bolj vpliva 
posameznikov odnos do lastnega telesa kot pa realno stanje (Tomori, 1990). 
 
Telesni videz z gibalno učinkovitostjo je sestavni del telesne samopodobe in ima nanjo 
velik vpliv. Prav tako na telesno samopodobo vplivajo družba in njena stališča, norme 
in vrednote. Te predvsem v današnjem sodobnem svetu temeljijo na socialnih omrežjih, 
lepotnih smernicah in modni ter zvezdniški industriji, kot so slavne, medijsko 
izpostavljene osebe: igralci, pevci, manekeni. Bolj dovzetna za družbene smernice 
telesnega videza so dekleta v obdobju mladostništva, ki predstavljajo najbolj rizično 
skupino, ki ponotranjijo idealni zvezdniški videz (Čargan in Planinšec, 2004). 
Nezadovoljstvo s telesnim videzom se pri dekletih v zahodnem svetu začne že v 
otroštvu, kajti idealna postava je ponavadi vitkejša in z večjimi oblinami od njihovih. 
Čedalje pogosteje se pojavljajo fantje, ki so prav tako kot dekleta nezadovoljni s svojim 
telesnim videzom. Njihov trend je mišično metaformozno telo, s čvrstimi prsnimi in 
trebušnimi mišicami (Kuhar, 2004). 
V adolescenci se zgodi največ sprememb v telesnem razvoju, a se pri deklicah ta 
oddaljuje od ideala, pri dečkih pa se idealu približuje. Tako so fantje v večini bolj 
zadovoljni s svojim telesom, deklice pa manj, ker se fantje preusmerijo na telesne 
sposobnosti svojega telesa in njegovo učinkovitost. Dekleta so pri ocenjevanju glede na 
zastavljeni družbeni ideal prestroga pri samooceni. Povečana telesna teža in debelost 
slabo vplivata na samopodobo adolescentov (Cesar, 2007). V zadnjem času je pri 
dekletih opaziti nedohranjenost, predvsem motnje hranjena, kot so anoreksija in 
bulimija. V to jih usmerjajo modne diete, ki zapovedujejo strogo omejevanje hranil in 
majhno telesno dejavnost.  
Raziskave, ki so bile opravljene med moškimi in ženskami v Sloveniji, Srbiji in 
Ameriki, so pokazale, da so ženske bolj nezadovoljne s svojim telesnim videzom kot 
moški in so si za telesni ideal izbrale vitkejšo postavo (Čevnik, Musil in Fištravec, 2008 
in Collin, 1990). V primerjavi s srbskimi ženskami so si slovenske izbrale za ideal 
vitkejši ideal kot srbske (Čevnik, Musil in Fištravec, 2008). Vitkost je zaželena pri vseh 
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ženskah, ne glede na starost, spol, raso in socialno okolje. Lahko bi rekli, da je bolj kot 
ne pričakovana in ne samo zaželena v družbi (Collin, 1990).  
Raziskava, opravljena med mlajšimi učenci, dokazuje nasprotno kot raziskave, 
opravljene pri starejših, kjer so imele boljšo telesno samopodobo deklice, ne glede na 
gibalno zmogljivost, kjer razlik ni bilo. Zanimiv je tudi podatek, da učenci iz mest višje 
vrednotijo telesni videz kot tisti, ki ne živijo v mestu (Čagran in Planinšec, 2004). 
Posameznikova psihosocialna vloga je bolj odvisna od lastnega odnosa do telesa, kot pa 
od njegovega dejanskega videza in telesnih značilnosti. Ne glede na spol pa ljudje, ki 
imajo manj psihosocialnih težav, lažje sprejemajo svoj telesni videz in imajo boljše 
medosebne odnose in izkušnje z drugimi (Tomori, 1990).  
 
 
1. 1. 3 Strukturni vidik samopodobe 
 
Različnih modelov in lestvic samopodobe, s katerimi določamo, kakšna je posameznikova 
samopodoba, je več.  
Tennesseejska lestvica koncepta sebe predpostavlja, da je samopodoba strukturirana, 
sestavljena iz več področij. Konstrukt samopodobe je večdimenzionalen, kajti ne obstaja le en 
konstrukt samopodobe, temveč jih je več.  
Lestvica, ki je sestavljena iz dveh delov, ocenjuje samokritičnost v prvem in raven spoštovanja 
v drugem. V samospoštovanje so zajeti telesni jaz, moralno - etični jaz, osebnostni jaz, družinski 
jaz, socialni jaz, identiteta, zadovoljstvo s samim seboj, vedenje in samovrednotenje (Lamovec, 
1994). 
 
 
1. 1. 4 Razvojni vidik samopodobe 
 
V obdobju mladostništva se posameznik sooči z različnimi razvojnimi nalogami. Ena izmed 
pomembnejših je iskanje lastne identitete oziroma tako imenovane samopodobe. To zajema 
oblikovanje in iskanje pravih odnosov do lastnega telesa, vrstnikov, staršev in avtoritet, do 
prihodnosti − študija, poklica, dela in družine; oblikovanje spolne vloge, prilagajanje 
družbenemu okolju, ki zajema socialno dogovorno vedenje, ustrezen vrednostni sistem in lastna 
moralna načela (Kobal, 2000). 
Coleman (1978, v Kobal, 2000) je ugotovil, da so ključna štiri glavna področja, ki se oblikujejo 
med določeno starostjo: 
 telesni vidik (telesna samopodoba, od 11. do 15. leta),  
 kognitivne sposobnosti (od 12. do 17. leta),  
 socialni odnosi (od 13. do 18., 19. leta) in  
 sebstvo (od 14. do 20. leta). 
Sledijo si v določenem časovnem zaporedju, povezana pa so s temeljnimi razvojnimi nalogami: 
kognitivnim in socialnim razvojem ter oblikovanjem identitete.  
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Za spremembe v telesnem razvoju je odgovorna prva naloga, ki prav tako vpliva na telesno 
samopodobo. Oblikuje se na podlagi stereotipnih odzivov drugih oseb na posameznikov 
spreminjajoči se zunanji videz in ne samo na podlagi zaznav in doživljanj lastnih telesnih 
sprememb. Če je oblikovanje samopodobe moteno, se telesna samopodoba in samospoštovanje 
ne moreta ustrezno razviti. Z njima se oblikuje tudi nova mladostnikova spolna podoba.  
Kognitivni razvoj in egocentrizem sta vezana na drugo nalogo, prav tako kot formalno logično 
mišljenje, konvencionalno in postkonvencionalno moralno presojanje in bolj zrelo emocionalno 
doživljanje. 
Odgovornejše socialne naloge so posledica druge naloge in tako v sklopu tretje. 
Različna področja samopodobe (socialno, moralno, emocionalna stabilnost, iskrenost, 
zanesljivost, ustvarjalnost in akademska samopodoba) so sooblikovana na podlagi vseh nalog 
(Kobal, 2000). 
Opredelitev po Offerjevem strukturnem modelu je organizirana struktura psihičnih vsebin, kot 
so lastnosti, poteze, stališča in prepričanja, za katere posameznik meni, da so mu blizu. Deli se 
na pet različnih področij: psihološko sebstvo (razpoloženje, nadzor impulzov, telesna 
samopodoba), socialno sebstvo (moralne vrednostne, socialni odnosi, poklicni in študijski cilji), 
seksualno sebstvo (vedenje, odnos do spolnosti), družinsko sebstvo (družinski odnosi) in 
prilagoditveno sebstvo (prilagajanje, psihopatologija in obvladanje zunanjega sveta) (Kobal, 
2000). 
 
 
1. 1. 5 Kriza identitete 
 
Vsak posameznik se v življenju sooči z osmimi psihosocialnimi krizami. Vsaka posameznikova 
kriza predstavlja svojo stopnjo oblikovanja samopodobe, predvsem glede na osebne in 
neosebne izkušnje. Kot najpomembnejša se obravnava kriza identitete. Glede na to, da je 
razvojni proces v adolescenci, se posameznik na zrelejši način sooča z nerešenimi konflikti iz 
otroštva. Posameznik lahko stopi v odraslost, ko jih odpravi in s tem postane integrirana 
osebnost, ki ima pozitivno in zrelo samopodobo. Če konfliktov iz otroštva ne odpravi, se ti 
spremene v identitetno zmedo, ki jo pogojujeta namišljena in izkrivljena samopodoba.  
Samopodobo lahko posameznik po Eriksonu razvije retrospektivno ali z oblikovanjem 
identitete. Odpravljanje temeljnih konfliktov iz otroštva imenuje retrospektivni razvoj 
identitete. Oblikovanje identitete poteka, hkrati z oblikovanjem samopodobe pa posameznik 
anticipira vse prihodnje temeljne krize, v katerih se bo znašel v odraslosti. Tako nezavedno 
odpravlja temeljne razvojne konflikte. 
Erikson trdi, da posameznik odpravlja krize z osmimi glavnimi močmi: upanjem, močjo, 
intencionalno tekmovalnostjo, zvestobo, ljubeznijo, odgovornostjo in razumnostjo (Kobal, 
2000). 
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1. 1. 6 Identitetni položaji v mladostništvu 
 
Mladostniki se znajdejo v štirih različnih identitetnih položajih. Vsak posameznik naj bi se 
znašel v različnem položaju glede na navzočnost krize, opredeljenosti, samopodobe, 
samospoštovanja, moralnega presojanja, empatije, avtonomije, kompleksnih nalog, 
kognitivnega sloga. 
 Zreli: kriza je navzoča, opredeljenost tudi, samopodoba je jasna, visoko 
samospoštovanje, visoka stopnja moralnega presojanja, sposobnost empatije, visoka 
stopnja avtonomije, zanimanje za reševanje kompleksnih nalog, visoka stopnja 
odsevnega kognitivnega sloga. 
 Prezgodaj zaprti: krize ni, opredeljenost je, stopnja anksioznosti je nizka, močna težnja 
k spreminjanju samopodobe zaradi vplivov okolja, težnja k avtoritativnim vrednotam, 
nižja sposobnost empatije, togost pri vzpostavljanju socialnih odnosov, nizka stopnja 
avtonomije, kognitivna rigidnost pri reševanju težjih nalog, visoka stopnja 
impulzivnega kognitivnega sloga, visoka stopnja zadovoljstva z institucionalnim 
izobraževanjem. 
 Razpršeni: kriza je ali je ni, opredeljenosti ni, visoka anksioznost, težnja k spreminjanju 
samopodobe zaradi vplivov okolja, nižja sposobnost empatije, nesposobnost 
vzpostavljanja trajnih socialnih odnosov, nizka stopnja avtonomije, nezainteresiranost 
za reševanje težkih nalog, visoka stopnja impulzivnega kognitivnega sloga. 
 Odloženi: kriza je, opredeljenost nejasno navzoča, stopnja anksioznosti visoka, 
razmeroma jasna samopodoba, visoko spoštovanje, sposobnost empatije, razmeroma 
dobri socialni odnosi, visoka avtonomija, zanimanje za reševanje kompleksnih nalog, 
visoka stopnja odsevnega kognitivnega sloga, visoka stopnja nezadovoljstva z 
institucionalnim izobraževanjem (Kobal, 2000). 
 
 
1. 1. 7 Kognitivni vidik samopodobe 
 
Mladostnik naj bi začel s formalnologičnim mišljenjem, kar vključuje snovanje idej, hipotez, 
konceptov in mišljenja o mišljenju. Stopnje abstraktnega mišljenja ne dosežejo vsi 
posamezniki, predvsem so opazne razlike glede na področja in ga ne razvijejo na vseh nivojih 
delovanja niti v odraslosti (Kobal, 2000). 
 
 
1. 1. 8 Vidik povečane odgovornosti / vrednostni vidik samopodobe 
 
Posameznik se začne zavedati svoje vrednosti, mnenja, odločitev in preskuša, se moti in dela 
napake, ustvarja ter odkriva, kdo je in kdo je družba okoli njega. Spoznava omejitve, 
pričakovanja in družbene norme. S tem pridobi višjo stopnjo odgovornosti do sebe in družbe in 
se osvobaja nadzora staršev, pridobiva svobodo. Ravnanje posameznika je odvisno od 
postopnega osvobajanja in samostojnosti (Kobal, 2000). 
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1. 1. 9 Socialni/ sociološki vidik 
 
Vsak mladostnik mora za vstop v odraslost in priznanje družbe posamezniku kot odraslemu 
razviti primerne načine spoprijemanja z zahtevami družbe. Začetek vstopa je pogojevan s 
sociološkimi merili, ko na primer posameznik razvije primerne načine spopadanja z zahtevami 
družbe. Nekateri menijo, da konec mladostništva ni pogojevan s tem in se časovno ne ujema. 
Nosečnost, poroka in ekonomska odvisnost lahko označujejo posameznikov razvoj in mu 
določajo prehod iz enega obdobja v drugo. (Kobal, 2000). 
Odnosi s soljudmi posamezniku pomagajo odkrivati svojo lastno osebnost, kajti lastna 
identiteta je ustvarjena na podlagi odnosov s soljudmi. Predvsem temelji na njihovi zaznavi nas 
samih in njihovih odzivih. Na teh povratnih informacijah ustvarijo lastno zaznavo, ki je 
podobna zaznavi drugih. Hkrati jim odnosi omogočajo spoznavanje osebnosti drugih in 
razvijanje in posnemanje lastnosti, ki so jim pri drugih všeč, oziroma zavestno zavračanje 
lastnosti, ki jim pri drugih niso všeč (Kobal, 2000).  
Šola je pomembna socialna ustanova, kjer potekajo socialne interakcije med sovrstniki, prav 
tako pa tudi med učenci in učitelji, ki so pomembne za razvijanje družbeno sprejemljivih 
odnosov. Posameznik učenec stremi k čim boljšim ocenam in tako socialnemu položaju v 
družbi. Slabši učni uspeh pomeni slabši položaj v družbi (Kobal, 2000). 
Posameznik ima v svojem življenju osebe, ki so zanj bolj ali manj pomembne. Vsekakor nanj 
veliko bolj vplivajo tiste pomembne, ki pomagajo soustvariti in vplivati na obnašanje, ravnanje, 
mišljenje in vsekakor njegovo identiteto. Tako se na podlagi mnenj, sporočil in obnašanja 
okolice do posameznika razvije njegova samopodoba. Samopodoba vpliva na ravnanje in 
obnašanje posameznika, a na njeno oblikovanje vpliva še veliko drugih pomembnih informacij 
(Kobal, 2000).  
Proces razvoja posameznika in njegove samopodobe je zelo raznolik. Poskusi, zmote, tveganja 
in posledice, slabe izkušnje z lastnimi sposobnostmi obvladovanja in odzivi drugih, 
spodbujajoča velika in majhna zadoščanja, uspešna in manj uspešna obvladovanja situacij, 
prestopanja začrtanih meja spodbujajo in bogatijo posameznika in ga oblikujejo v končno 
osebnost in identiteto (Šelih, 2000). 
Zavedanje družbenih vlog, ki se razlikujejo od okolja in posamezne kulture, pripelje do 
abstraktnega vedenja posameznika. Samozavest je nestabilna in povzroča ekstremna vedenja in 
občutke. Hkrati z depresijo se pojavi veselje in nerazumevanje tega pojava. V pozni adolescenci 
začnejo mladi razumeti, da se obnašajo drugače z različnimi ljudmi v različnih situacijah in da 
je to družbeno zaželeno. Na primer odnos do trenerja, sodnikov, soigralcev in staršev (Kaplan, 
2004). 
Obnašanje je velikokrat lažno, največkrat takšno, kot drugi želijo in pričakujejo od njih. To se 
odraža predvsem v odnosu s sovrstniki, v ljubezenskih odnosih z nasprotnim spolom in pri 
ljudeh, na katere želijo narediti dober vtis. Takšni, kot so v resnici, se kažejo le najbližjim 
prijateljem. Staršem prikazujejo neko vmesno različico sebe. Veliko eksperimentirajo, katere 
družbene vloge so jim všeč in kako se primerno obnašati. Posameznik z malo podpore in 
velikim pritiskom, biti tak kot ostali, ima največkrat slabo samopodobo in je nagnjen k depresiji. 
Ne more izražati svojih pravih čustev, temveč se ravna v skladu z zahtevami staršev (Kaplan, 
2004) 
Visoka samopodoba je povezana z uspehom na področjih, pomembnih za posameznika. in s 
tem tudi z občutkom nadzora nad svojim življenjem. Posameznik z visoko samopodobo je manj 
obremenjen z odobravanjem sovrstnikov. Kaže se v boljših medosebnih odnosih, boljšim 
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soočanjem s stresom in razočaranji. Posameznik z nizko samopodobo se pri soočenju s problemi 
ustraši in odneha, se izogne odgovornosti, začne ustrahovati druge, se norčuje in izgovarja 
(Kaplan, 2004). 
Podpora staršev in sovrstnikov je ključna za dobro samopodobo. Odobravanje sošolcev naj bi 
bilo bolj pomembno kot odobravanje staršev in bližnjih prijateljev, kajti podpora slednjih je 
pričakovana. Posamezniki se pri iskanju odobravanja razlikujejo po tem, ali ga iščejo za 
samopotrditev ali zato, da dobijo drugo mnenje o tem, kaj naj mislijo in delajo (Kaplan, 2004).  
 
 
1. 1. 10 Fiziološki vidik 
 
Spremembe v reprodukcijskih organih in pojav sekundarnih spolnih znakov se ponavadi 
pojavijo po 10. letu starosti. Začetek obdobja je glede na sekundarne spolne znake skoraj 
nemogoče utemeljiti, ker se vsak posameznik, še posebno glede na spol, razvija z različno 
hitrostjo in starostjo in njegovi spolni znaki še ne dokazujejo resničnega mladostništva. 
Opredelimo ga raje glede na druge dejavnike, ki nakazujejo spremembe: emocionalne, 
spoznavne in socialne (Kobal, 2000).  
 
 
1. 1. 11 Kronološki vidik  
 
Poznamo več raziskav in teorij, na katere se sklicuje tudi svetovna zdravstvena organizacija. Ta 
deli mladostništvo na tri različne stopnje (Kobal, 2000): 
1. zgodnje: med 10.,11., 12. in 14. letom 
2. srednje: med 15. in 19. letom 
3. pozno: med 20. in 22., 23., 24. letom 
 
 
1. 1. 12 Psihosocialni vidik razvoja samopodobe v mladostništvu 
 
Mladostništvo kot psihološki pojav opredeljuje tako socialno, psihološko in socialno vraščanje 
posameznika v družbo ali tako imenovano družbeno pojmovanje (Kobal, 2000).  
Telesno samopodobo v obdobju mladostništva najbolj oblikujeta psihosocialni in fiziološki 
razvoj, imenovana puberteta. Ta zajema vse, od oblikovanja lastne spolne vloge do 
ponotranjanja lastne identitete, ki naj bi bila avtonomna in samostojna kot oseba, ne glede na 
to, da je odvisnost od okolja za delovanje še razmeroma velika.  
Kognitivne sposobnosti in psihološke značilnosti se izboljšajo in napredujejo. Sem sodijo 
formalnologično mišljenje, postkonvencionalna moralna presoja, samopodoba in identiteta 
(Kobal, 2000).  
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1. 1. 13 Vplivni dejavniki  
 
Mediji 
 
Mediji, pritisk javnosti in družbe predpisujejo norme telesnega ideala in s tem spodbujajo 
nezadovoljstvo ob odstopanjih od njega. V razcvetu so diete za izgubo in nadzor teže, 
raznorazni preparati in vadbe (Kuhar, 2004). Že v otroštvu so predvsem deklice izpostavljene 
pritiskom družbe in tako razvijejo pričakovani in zaželeni vzorec do telesnega ideala in se začno 
primerjati z »zvezdniki«, kot so manekenke in druge vitke medijsko izpostavljene in oboževane 
osebe (Čevnik idr., 2008). Potunova (2009) je s svojo raziskavo ugotovila, da predvsem dekleta 
v adolescenci primerjajo svoja telesa s postavami zvezdnic, ki so jim posredovane po različnih 
medijih, in bi zanja storile vse.  
 
Izkušnje 
 
Sem sodijo predvsem izkušnje, ki vključujejo žaljivke, zbadljivke, prispodobe in opombe glede 
telesnega videza. Iz otroštva se slabša telesna samopodoba prenese v adolescenco in pusti pečat 
na celostni samopodobi posameznika. Že v otroštvu je posameznik izpostavljen pritiskom 
medijev in težnji po »imeti idealen telesni videz«. Tako je že od samega samozavedanja 
izpostavljen težnji in pričakovanjem, kako naj bi bilo njegovo telo videti in se z njim tudi 
primerja (Čevnik idr., 2008). 
 
Vrstniki 
 
Kuharjeva (2002) je v svoji raziskavi ugotovila, da vrstniki pomembno vplivajo na telesno 
samopodobo, ne glede na spol. Predvsem je pomembno mnenje nasprotnega spola, ki vpliva na 
občutke, misli, predstave in ideale o lastnem telesu. Največji vpliv imata mnenje »popularnih« 
vrstnikov in njihov telesni videz.  
Danes na telesno samopodobo najbolj vpliva ocena na socialnih omrežjih. Mladostniki 
tekmujejo v številu »všečkov«, prijateljev in priljubljenosti. Če ne zberejo vsaj 100 +všečkov, 
svojo objavljeno fotografijo raje izbrišejo. Pojavlja se problem objavljanja pomanjkljivo 
oblečenih deklet in z njim tekmovanje in rivalstvo za pozornost nasprotnega spola. 
Pri dekletih igrajo pomembno vlogo prijateljice, ki jih družijo zaupanje in vse težave in rešitve, 
ki jih imajo med odraščanjem. Vendar se vse prevečkrat pojavi problem primerjav in 
tekmovalnosti glede videza, s katerim pridobivajo pozornost drugih (Kuhar, 2004). 
 
Pomemben del okolja posameznikov so primerjave, s katerimi lahko ocenjujejo in vrednotijo 
svoje dosežke. Na podlagi skupnih interesov, stila oblačenja, glasbe, itd., se združujejo v 
skupine, kjer se nezavedno in postopoma oblikujejo vloge, odnosi, raven socialne moči, norme, 
navade in specifična komunikacija (Kompare, 2009).  
 
Družina 
 
Ideal telesa se je skozi zgodovino spremenil. Družina kot eden izmed dejavnikov ima velik 
vpliv, in če že starši podlegajo idealom, bodo temu sledili tudi otroci. V družini se razvijejo 
prva vrednostna merila (Kuhar, 2004). 
  
21 
 
Vse težje se idealu približajo ženske, ki morajo biti vitke, čvrste, oblikovane s primerno športno 
vadbo in imeti dovolj vidnih mišic. Prav tako je pri fantih, kjer se je trend obrnil v prid 
športnemu videzu. Problem nastane, ker že starši preživijo večino svojega časa sede, v službah, 
in tako dajejo slab zgled svojim otrokom. Neustrezna, hitra prehrana, ki je večinoma cenejša od 
sadja in zelenjave, vodi populacijo v čezmerno telesno težo. Višji družbeni status je lažje doseči 
z »idealnim« telesnim videzom, ki je višje vrednoten in tako zviša ekonomski in 
družbenovrednostni status (Kuhar, 2004). Stroge diete, ki se jih poslužujejo vsi v želji po 
doseganju popolnega telesa, ki ne obstaja, in drugih preparatov za nadzor telesne teže silijo 
mlad organizem v zaviranje razvoja. Nezadovoljstvo z videzom je veliko in močno razširjeno, 
zato je nujno že v družini promovirati zdrav življenjski slog in zdravo, pozitivno telesno 
samopodobo (Kuhar, 2002).  
Od družine dobi otrok sporočila o lastni vrednosti in z njeno pomočjo tudi vrednoti svoje telo. 
Družina ga uči navad, povezanih z lastnim telesom: z nego, skrbjo, prehrano, sprostitvami, 
počitkom, ohranjanjem zdravja in navadami ob boleznih (Tomori, 1990). Družina posameznika 
usmerja med šolanjem in tako vpliva na njegovo uspešnost, pomaga mu pri odločitvah in se 
odziva na dober in slab učni uspeh. S pretiranim poudarkom na otrokovo uspešnost starši lahko 
znižajo posameznikovo samospoštovanje in socializacijo s sovrstniki. S primerno podporo 
lahko pripomorejo k boljši motivaciji pri učenju.  
Odnos posameznika s starši se med odraščanjem spreminja. Velikokrat se starši in adolescenti 
razidejo v mnenjih, ker adolescenti ne želijo postati kopije svojih staršev in okolice. Začno čutiti 
samoto, ker v okolici ni enakih osebnosti in interesov. To pripelje do konfliktov. V osnovi starši 
otroku z družinskim okoljem omogočajo oblikovati motivacijo za učenje in s tem možnosti za 
raziskovanje na različnih področjih v šoli. Posledica je boljša učna uspešnost. Z različnimi 
priložnostmi in načini učenja se odprejo možnosti za izbiro med različnimi dejavnostmi, za 
nagrajevanje uspehov, razvoj socialnih interakcij in tako ustvarijo merila za vrednotenje in 
pričakovanja pri uspehu v šoli (Juriševič in Razdevšek Pučko, 1999 in Kaplan, 2004). 
Dokler je posameznikova identiteta sprejemljiva in všeč učiteljem in staršem, jo sprejemajo in 
nimajo problemov. Pri iskanju posameznikove identitete mu tako lahko pomagajo, da ugotovi, 
kakšen je in kakšen želi postati (Kaplan, 2004). 
 
Spol 
 
Spol ima največji vpliv na samopodobo na področjih, ki so najbolj izpostavljena stereotipom – 
zakoreninjenim prepričanjem, vzorcem, pojmovanju. Glede na spol in spolne stereotipe 
obstajajo tri področja samopodobe; moški imajo boljšo samopodobo glede na moč in mišice, 
uspešnost in vodstvene spretnosti. Pri ženskah je prevladovala boljša družabnost (Kobal, 2000). 
Domneva, potrjena v raziskavah (Kobal, 2000 in Adlešič, 1999) je, da imajo moški višjo telesno 
samopodobo, ker naj bi bili manj kritični pri samooceni in pričakovanjih do sebe, o tem manj 
razmišljajo in manj skrbijo. Zato naj bi bili s seboj bolj zadovoljni. Pri ženskah, ki naj bi bile 
stereotipno bolj čustvene in občutljive, je telesna samopodoba nižja kot pri moških, ki so 
dominantni, močni in hladni. Stereotipi so še vedno navzoči v naši družbi, začno se pri starših 
in vzgoji otrok, čeprav so opazne spremembe v dojemanju in razmišljanju o stereotipnih 
lastnostih spolov. Tako stereotipne vloge prehajajo iz generacije v generacijo (s stilom 
oblačenja, igračami, poklici, obnašanjem) in se jih še vedno posplošuje in ločuje glede na spol. 
Podzavestno se vsak posameznik uvršča v okvir s spolom pogojenih lastnosti, se išče v spolni 
vlogi in se odziva v skladu z družbeno pričakovanimi reakcijami. A vendar se ženska 
emancipacija pozna v opravljanju moških poklicev in obratno. Uspešna družbena umestitev 
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tako ni več odvisna od razmišljanja in ravnanja v skladu z družbenimi stereotipi, temveč je 
pomembno, da je posameznik avtonomen, ne glede na družbene norme, je stabilen, se uspešno 
sooča s konflikti in ima pozitivno, trdno, homogeno in visoko strukturirano samopodobo 
(Kobal, 2000).  
 
Socialno okolje 
 
Z vstopom v šolo se razširi socialno okolje, ki močno vpliva na oblikovanje samopodobe. Z 
njim je povezana šolska uspešnost (doživljanje stresa, reševanje problemov … ) in doseganje 
rezultatov na drugih pomembnih področjih. Socialna vloga je odvisna od telesnega videza, ki 
določa odnose z drugimi; zadovoljstvo s telesno samopodobo spodbuja samozavest in vodi v 
boljše vzpostavljanje socialnih odnosov (Tomori, 1990).  
 
Šola 
 
Kot institucija nenehnih interakcij med učenci in učitelji se z vstopom v šolo začne za 
posameznika novo obdobje spoznavanja vlog in prizadevanj za priznavanje in odobravanje. Vse 
novo naučeno v šoli, tako obnašanje kakor znanje, oblikuje posameznikovo samopodobo 
(Juriševič in Razdevšek Pučko, 1999). Šolska uspešnost je pogojena s hitrostjo učenja vlog, ki 
jih določijo šolski kurikulum, skriti kurikulum in učni načrt. Tako intelektualne sposobnosti 
niso edine pomembne pri učni uspešnosti. Vendar pa je samopodoba posameznika odvisna od 
uspeha v šoli. Dejavnikov, ki na to vplivajo, je seveda več, tako posrednih kot neposrednih. Na 
medosebne odnose z učitelji vplivajo način poučevanja, osebne lastnosti in ocenjevanje. Učitelji 
pogosto označijo učence na podlagi vedenja in uspešnosti. Te »označbe« vedenja, ki moti 
učitelja (glasno govorjenje, lenoba), so lahko prave ali neprave, a kljub temu počasi in vztrajno 
spreminjajo in vplivajo na učenčevo spreminjanje identitete, če jim učenec pripisuje prevelik 
pomen in so te označbe pomembne v družbi (Kobal, 2000). Mnenje sošolcev je pomembno za 
oblikovanje socialne samopodobe, zato naj bi v šoli spodbujali interakcijo med učenci s 
skupnim učenjem in zagotavljanjem medsebojne pomoči (Dolenc, 2010).  
 
 
1. 1. 14 Samopodoba in spol 
 
Dolenc (2010) v svojem delu ugotavlja, da sta prevladujoča skrb vsakega mladostnika, še 
posebno deklet, telo in telesni videz. Telesne spremembe privedejo do nezadovoljstva s 
telesnim videzom, kar vodi v nezdrave prehranjevalne navade in razvoj motenj hranjenja. 
Skoraj polovica slovenskih srednješolk je nezadovoljnih s svojim telesom in telesno težo.  
Planinšec in Čagranova (2004, v Dolenc, 2010) sta ugotovila, da pozitivna samopodoba 
prevladuje pri mlajših slovenskih šolarjih. Telesni videz je višje vrednoten pri deklicah in 
učencih v mestnem okolju. V gibalni zmogljivosti niso ugotovili razlik. 
S približevanjem adolescenci se samopodoba znižuje, predvsem zaradi sprememb na 
kognitivnem področju. Adolescenti postanejo precej bolj samokritični in zanimivo je, da je 
samopodoba fantov pri telesnih sposobnostih in zunanjem videzu boljša in bolj pozitivna od 
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samopodobe deklet. Fantje se doživljajo bolj kompetentne v gibalnih dejavnostih in tako telesno 
privlačnejše kot njihove enako stare vrstnice. Vrednotijo se višje in izražajo večje zaupanje v 
lastne zmožnosti (Dolenc, 2010).  
Dekleta imajo glede na svoje moške vrstnike precej nižjo samopodobo, predvsem je pri fantih 
višja na nekaterih področjih, kot so koordinacija, telesna dejavnost, podkožna maščoba, športna 
kompetenca, moč, gibljivost in vzdržljivost (Bezjak, 2016). 
Raziskave (Wylie, 1979, v Bezjak in Cecić Erpič, 2014) o vplivu spola na samopodobo kažejo, 
da starostno obdobje ne vpliva na razlike med spoloma glede na splošno samopodobo in se te 
porazgubijo v njenih različnih sestavinah. 
Razlike glede na spol izvirajo iz nižjih struktur glede na hierarhijo struktur, kjer je najvišje 
postavljeno samospoštovanje.  
Gibalno področje je tisto, na katerem se pojavljajo velike razlike glede na spol. S prehoda iz 
otroštva v mladostništvo je samopodoba dečkov v primerjavi z deklicami veliko višja pri 
sestavinah gibalna sposobnost in telesni videz. Marsh (1989, v Bezjak in Cecić Erpič, 2014) 
navaja, da že v obdobju pred adolescenco spolni stereotipi pomembno vplivajo na telesno 
samopodobo in takšni ostanejo vse do obdobja zgodnje odraslosti. 
Že samopodoba šolskih otrok se razlikuje glede na spol. Pri dečkih je boljša pri matematiki in 
gibalnih sposobnostih, pri deklicah pa na jezikovnem področju. Splošna samopodoba pa ni 
odvisna samo od teh področij, ki imajo nanjo le majhen vpliv (Bezjak in Cecić Erpič, 2014). 
Socializacija glede na spol naj bi močno vplivala na posameznikov jaz. Moški imajo neodvisni 
jaz, kar pomeni neodvisno mišljenje, vedenje in čutenje; ženske imajo soodvisnega. Jaz vpliva 
na posameznikovo vedenje, motivacijo, kognicijo, emocije. Posledično proučevanje razlik 
pomaga pri proučevanju razlik med spoloma (Bezjak, 2016).  
Razlike glede na spol v glavnih dimenzijah osebnosti in vrednostnem sistemu se deloma 
prenesejo kot del osebnosti v telesno samopodobo. Pojasnjevanje razlik v samopodobi glede na 
biološke razlike v telesnih značilnostih in gibalnih sposobnostih ni mogoče, kajti deklice ne 
dosegajo višje samopodobe zaradi telesne gibljivosti, kljub temu da imajo v vseh starostnih 
obdobjih boljše rezultate (Bezjak, 2016).  
Spolne razlike v telesni samopodobi se pojavljajo pri večini meritev in na večini področij, ki 
jih merijo z raznimi vprašalniki. Marsh (1989, v Bezjak in Cecić Erpič, 2014) je v svoji 
raziskavi ugotovil, da imajo fantje od 7. leta naprej višjo samopodobo na različnih področjih, 
predvsem pri telesnih sposobnostih in zunanjem videzu. V drugi raziskavi Kobal-Palčičeve 
(1997, v Bezjak in Cecić Erpič, 2014) so se prav tako potrdile razlike med spoloma, kjer so 
fantje dosegli višje vrednosti pri zadovoljstvu s svojim telesnim videzom in so bolj telesno 
dejavni. Stereotipi in spolna vloga so resni dejavniki, ki ne vplivajo samo s stereotipnim 
mišljenjem drugih, temveč tudi sami (Bezjak in Cecić Erpič, 2014). 
Prehod med otroštvom in mladostništvom je obdobje, ko se med fanti in dekleti pojavi velika 
razlika v samopodobi. Puberteta doleti deklice hitreje in telo se jim začne spreminjati, s čimer 
so nezadovoljne, kajti njihov telesni videz odstopa od družbeno določenih stereotipov. 
Nezmožne so biti čustveno neodvisne v odnosu do izpolnjevanja socialnih zahtev. Fantje so 
zaradi telesnega videza in zmožnosti bolj prepričani sami vase in imajo boljšo samopodobo 
(Juriševič in Razdevšek Pučko, 1999).   
Tista dekleta, pri katerih se puberteta začne bolj zgodaj, družba obsoja zaradi pretirane družbene 
dejavnosti in sproščenosti z nasprotnim spolom. V odnosih s fanti so včasih preveč agresivne 
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ali pa preveč očarljive. Pri fantih, ki še niso tako razviti kot dekleta, se do deklet pojavi 
odklonilni in zasmehovalni odnos. Mede in vznemirja jih predvsem njihova telesna zunanjost 
in njihovo bolj odraslo obnašanje. Različno je tudi samo pojmovanje telesa, ki fantom pomeni 
toliko, kolikor lahko z njim dosežejo, torej kolikor je sposobno (instrument); za dekletom pa je 
pomemben dejavnik v medosebnih odnosih, s katerim lahko dosežejo občudovanje, sprejetost 
in naklonjenost (ekspresivnost). Delež pomembnosti izražanja in doseganja ciljev s telesom je 
pomemben pri oblikovanju pozitivne samopodobe. In bolj ko je učinkovit, pomembnejšo vlogo 
igra pri sprejemanju lastnega telesa in zadovoljstvu s samim seboj (Tomori, 1990).  
 
 
1. 1. 15 Samopodoba in šport 
 
Pozitivna samopodoba ima pomembno vlogo pri spodbujanju gibalne dejavnosti in udeležbe v 
športu. Odgovorna je za vadbeno vnemo, skrbi za zdravo telo in psihično stanje Že od otroštva 
posameznik s pomočjo gibanja nabira informacije in izkušnje o sebi. Vrednostne psihološke 
reakcije okolice na telesno podobo posameznika se ponotranjijo in razvijejo občutek lastne 
vrednosti (Bezjak, 2016). 
Raziskava, opravljena med kanadskimi otroki (od 10. do 14. leta) je pokazala, da se otroci z 
različno gibalno dejavnostjo razlikujejo glede na sestavo telesne samopodobe – po športni 
kompetenci in telesni pripravljenosti, ki pa sta najbolj povezani prav z gibalno dejavnostjo 
(Dolenc, 2010).  
Redno ukvarjanje s športno dejavnostjo vodi v izboljšanje telesne samopodobe in v upad 
psihosomatskih znakov. Raziskava, opravljena med španskimi adolescenti, je pokazala višje 
rezultate pri fantih v podlestvicah športna kompetenca, telesni videz in socialna sprejetost, če 
so se vsaj dvakrat na teden ukvarjali s športom. Pri dekletih se je višji rezultat kazal le pri športni 
kompetenci (Dolenc, 2010).  
Pri otrocih obstaja negativna povezava med samopodobo in motorično koordinacijo, telesnim 
videzom in motorično koordinacijo ter splošnim samovrednotenjem in motorično koordinacijo. 
Glede na spol se razlike v telesni dejavnosti, koordinaciji, vzdržljivosti in telesni dejavnosti 
pojavijo pri moških in športnikih, ki imajo višje samozaznave v telesni dejavnosti kot ženske 
in nešportniki. Najmanjše razlike so pri telesni zunanjosti in zdravstvenem stanju (Dolenc, 
2010).  
Primerjava slovenskih in francoskih mladostnikov pri stopnji ocenjevanje telesne samopodobe 
je pokazala, da imajo športno dejavni mladostniki višjo samopodobo kot športno nedejavni. 
Pepevnik (2009, v Dolenc, 2010) je odkril obstoj statistično značilne nizke pozitivne 
povezanosti med celostno telesno samopodobo in športno dejavnostjo. Država, v kateri so bivali 
mladostniki, ni vplivala na rezultate.  
Obdobje otroštva in mladostništva je odločilno za razvoj različnih kompetenc. Gibalna 
kompetenca je posameznikovo zavedanje gibalne učinkovitosti in je pomembna za gibalno 
učenje in izvajanje gibalnih spretnosti (Planinšec, 2000, v Dolenc, 2010).  
Visoko vrednotena gibalna kompetenca je pomembna za razvoj telesne in prav tako celostne 
samopodobe. Glede na raziskave se prav občutena športna kompetenca najbolj povezuje s 
telesno samopodobo.  
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Motivacija za športno dejavnost je odvisna od ocene lastne gibalne kompetence. Harter (1985, 
v Dolenc, 2010) ocenjuje, da ima nizka ocena gibalne kompetence vpliv na zmanjšano 
motivacijo športnega udejstvovanja, visoka pa na povečano udejstvovanje, ker so posamezniki 
med športno dejavnostjo bolj notranje motivirani za uresničevanje izzivov, bolj vztrajni in manj 
anksiozni. Kako posameznik zaznava lastne gibalne kompetence, vpliva na športne dosežke in 
motivacijo.  
Razlogi za športno udejstvovanje otrok in mladostnikov imajo po raziskavah sodeč tri osnovne 
motive (Dolenc, 2010): 
− željo po razvijanju in dokazovanju gibalnih kompetenc, kot so telesni videz, zmožnosti in 
spretnost 
− željo po socialni sprejetosti in podpori sovrstnikov, staršev, učiteljev in trenerjev 
− zabavo: občutki veselja, zadovoljstva in užitka povečujejo pozitivne izkušnje in zmanjšujejo 
negativne povezave s športno dejavnostjo. 
Odrasli so pomemben dejavnik vključevanja otroka v športno dejavnost in pri njenem 
ohranjanju, kajti z načinom, kako sprejemajo, potrjujejo in spodbujajo otroka, ga motivirajo 
oziroma odvračajo od športne dejavnosti.  
 
 
1. 1. 16 Samopodoba in uspeh kot odobravanje okolice 
 
Samopodoba posameznika in njegov učni uspeh vplivata drug na drugega, a ta vpliv ni tako 
zelo močan. O tem je bilo narejenih že veliko raziskav. Težko bi trdili, da le pozitivna 
samopodoba vpliva na uspeh, tako v šoli kakor v športu oziroma na drugih področjih, 
pomembnih za posameznika. Je težko določljiva, a ne moremo trditi, ali uspeh vpliva na boljšo 
samopodobo ali boljša samopodoba vpliva na uspeh (Kaplan, 2004). 
Mnogi znanstveniki so odkrili, da obstaja povezanost med samopodobo in pripravljenostjo 
pomagati drugim in jim narediti uslugo. Nizka samopodoba je povezana z anksioznostjo in 
depresijo. Vodi v slabo reševanje problemov, goljufije in izogibanje prevzemanja odgovornosti 
(Kaplan, 2004).  
Ob spremljanju samopodobe adolescentov so ugotovili, da se pri prehodu s srednje šole na 
fakulteto samopodoba ni spremenila in je ostala enaka. Pokazale so se manjše spremembe, 
vendar večina adolescentov, ki so imeli že v srednji šoli pozitivno samopodobo, so jo imeli tudi 
pozneje. Enako se je zgodilo tistim s slabo samopodobo in ni prišlo do sprememb, čeprav bi 
morda lahko pričakovali, da se na fakultetah posameznik bolj osredotoči na področja, ki ga 
zanimajo in je na njih uspešen in bo tako izboljšal svojo samopodobo. Tisti posamezniki, pri 
katerih so zaznali izboljšanje samopodobe, so dosegli boljše rezultate na področjih, ki so jim 
pomembna, in tako dosegli odobravanje okolice. Zgodilo se je tudi obratno, slabši rezultati in 
zavračanje/neodobravanje okolice (Kaplan, 2004). 
Splošna samopodoba se izboljša šele v srednji ali pozni adolescenci, ki tako obrne tendenco 
proti slabši samopodobi, ki se začne v srednjem otroštvu in od takrat naprej upada. To se zgodi 
predvsem zaradi nezaupanja in dvoma o svojih sposobnostih. Kljub neuspešnosti in slabim 
rezultatom otroci nadaljujejo z visokimi pričakovanji in nerealnimi upanji in željami. V otroštvu 
je posameznik manj občutljiv in se tako manj primerja z drugimi in ima vse do poznega otroštva, 
ko bolj občuti pritisk okolice, visoko samopodobo (Kaplan, 2004).  
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Z vstopom v osnovno šolo otroci dobijo več možnosti za primerjavo z vrstniki, zato se njihova 
samopodoba zniža in postane slabša. Zaradi socialnega pritiska in vstopa v puberteto se od 11. 
do 13. leta samopodoba še bolj zniža. Spoznajo standarde, pričakovanja, socialna omrežja in 
ocenjevanje. Prehod iz osnovne šole v srednjo je velik udarec za posameznikovo samopodobo, 
kajti učenec kot eden najstarejših na osnovni šoli zapusti svojo vlogo in postane najmlajši na 
novi šoli. Pojavijo se težji predmeti, uspeh se zniža in veliko adolescentov zaradi tega opusti 
treniranje in šport. Prav tako kot v šoli se pokaže slabša samopodoba pri prehodu v višje in 
starejše starostne kategorije na tekmovanjih, na katerih so kar naenkrat najmlajši, medtem ko 
so še pred nedavnim bili najstarejši in najboljši (Kaplan, 2004).  
V srednji in pozni adolescenci samopodoba zraste, kajti mladostniki se usmerijo na področja, 
kjer so bolj uspešni in si tako krepijo samozavest in samopodobo. Obnašanje postane družbeno 
sprejemljivo, čustveno so stabilnejši, osebne karakteristike pa znajo bolje nadzorovati, ker bolje 
poznajo sebe in svoj značaj. Najbolj opazno je izboljšanje samopodobe pri fantih. Dekleta 
precej strožje ocenjujejo svojo samopodobo, predvsem telesno. V srednji adolescenci se željeni 
telesni videz velikokrat razlikuje od realnega in zato je razočaranje veliko (Kaplan, 2004).  
 
 
1. 2 Mladostništvo  
 
Kronološko lahko mladostništvo opredelimo med 11. in 12. in med 22. in 24. letom, kar pomeni 
med koncem otroštva in začetkom zgodnje odraslosti. Zgornja meja je težje določljiva, 
predvsem z objektivnega stališča, kar je navzven bolj očitno (Marjanovič Umek in Zupančič, 
2004).  
Razvojno obdobje mladostništva imenujemo s tujko adolescenca (izvira iz latinskega glagola 
adolescere, kar pomeni dozorevati). Predpuberteta in puberteta zaznamujeta začetek tega 
obdobja, ki se primarno nanaša le na biološke spremembe, vendar razvojna psihologija v to 
vključuje tudi spremljajoče psihološke spremembe. Pospeši se telesni razvoj, razvoj 
reproduktivne zrelosti, ki je posledica intenzivne telesne rasti, in se razvleče vse do zgodnjih 
dvajsetih let (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004).  
Merila za določanje obdobja mladostništva se razlikujejo glede na njihovo objektivno oziroma 
subjektivno opredelitev in glede na stroko (sociologija, psihologija, pravo, andragogika) 
(Marjanovič Umek in Zupančič, 2004). 
Marjanovič Umek in Zupančič (2009) delita to obdobje na tri podobdobja:  
zgodnje (do 14. leta), srednje (do 17. oziroma 18. leta) in pozno mladostništvo (do 22. oziroma 
24. leta). 
 
Poljšak Škraban (2004) navaja po Hurlockovi štiri obdobja adolescence: 
 predadolescenca – spolno dozorevanje posameznika, oblikovanje identitete, upiranje 
identiteti, upiranje avtoriteti, težnja po samostojnosti in spreminjanje vrednostnega 
sistema (od 10. do 12. leta) 
 zgodnja adolescenca – zajema vse lastnosti prejšnje stopnje ter težnjo k popolnosti in 
razvoju avtonomne morale (od 12. do 14. leta) 
 srednja adolescenca – razvoj formalno-logičnega mišljenja, pospešen socialno-
emocionalni razvoj (od 14. do 17. leta) 
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 pozna adolescenca – naj bi bila obdobje pomirjanja s samim s seboj in sprave s svetom 
(od 17. do 20. leta) 
 
Obdobje je zaznamovano z velikimi spremembami na telesni, emocionalni, intelektualni in 
vedenjski ravni. Težko je določiti, kdaj mladostnik stopi v odraslost, ker se merila glede na 
družbo in družbeno skupino močno razlikujejo. Marjanovič Umek in Zupančič (2009) navajata, 
da se to zgodi, ko posameznik konča izobraževanje, z začetkom zaposlitve, z nakupom lastnega 
doma ali zasnovo lastne družine.  
Prav tako je vstop v obdobje odraslosti odvisen od pričakovanja staršev in njihovih finančnih 
zmožnosti. Na to se nanašajo tudi posameznikova individualnost, osebne vrednote, prepričanje 
in prevzemanje odgovornosti za svoja dejanja (Marjanovič Umek in Zupančič, 2009). 
Spremenijo se tudi posameznikove potrebe, ki so si glede na raziskave različne. Tako so v 
nekaterih na prvo mesto postavljene spolna potreba, potreba po samostojnosti in potreba po 
individualizaciji. Potreb iz otroštva posameznik več ne zna zadovoljiti ustrezno, zato se pojavi 
reorganizacija potreb (Štrukelj, 2008).  
 
1. 2. 1 Razvojne naloge 
 
Družbene zahteve, okolje, osebno zanimanje, vrednote in posameznikov telesni razvoj določajo 
razvojne naloge. Te se pojavijo v različnih obdobjih posameznika in so predvsem spretnosti, 
znanja, stališča, načini vedenja v določenih obdobjih (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004). 
Zavzemajo vse, do spoznanja o psihološki različnosti od staršev. To povzroča upad idealizacije 
staršev, dvom in zavračanje starševskih stališč, predlogov in nasvetov. 
V zgodnjem mladostništvu posameznik preskuša različna vedenja, stvari, načine 
sporazumevanja, ne upoštevajoč nasvete in opozorila avtoritet, kot so starši in učitelji. Vlogo 
staršev tako prevzamejo vrstniki. Poudarja se predvsem različnost od staršev in vera v lastno 
vsemogočnost.  
V srednjem mladostništvu posameznik začne spet zaupati staršem in njihovi presoji, upošteva 
avtoritete. Začne si želeti, da bi jim ugajal in pridobil njihovo naklonjenost. Je ambivalenten, 
kar pomeni, da si želi hkrati uveljaviti dve protislovni čustvi oziroma je razdvojen med dvema 
nasprotujočima se občutjema. 
V zadnjem obdobju, imenovanem pozno mladostništvo, posameznik začne razumevati samega 
sebe in druge kot neodvisne, unikatne, medsebojno povezane posameznike. Ambivalentnost ali 
tako imenovana čustvena razdvojenost upade (Musek in Pečjak, 1997). 
 
Oblikovanje socialne spolne vloge 
 
Starši imajo velik vpliv na oblikovanje spolne vloge že v otrokovem najzgodnejšem obdobju. 
Na primeren način izkazujejo čustveni odnos do istega in nasprotnega spola in so primer, po 
katerem se mladostniki zgledujejo. Odnos med staršema, doživljanje očetove moškosti in 
materine ženskosti, vpliva na posameznika predvsem pozneje. Pokaže se v mladostnikovem 
vedenju in njegovem odnosu do nasprotnega spola. V obdobju mladostništva je spolni razvoj 
najbolj intenziven. Posameznik si mora na prehodu v zrelo spolnost pridobiti znanje o spolnosti, 
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si določiti spolno identiteto, ki bo sprejemljiva zanj in za osebe istega in nasprotnega spola. 
Tako si postopoma določa doživljanje svoje moškosti oziroma ženskosti. Prav tako je 
mladostništvo obdobje tisto, v katerem posameznik prevzame eno od obeh vlog, ki sta družbeno 
normirani (Poljšak-Škrban, 2004).  
 
Oblikovanje socialnih odnosov 
 
Glede na svoje interese, cilje, vrednote, ideje in hobije si posameznik izbere vrstniške skupine, 
ki imajo pomembno vlogo v obdobju njegovega mladostništva. Z vrstniškimi skupinami si deli 
vse našteto in takšni odnosi so v primerjavi s tistimi iz mladostništva trajnejši in stabilnejši. 
Sovrstniki so bolj čustveno povezani in niso omejeni na kraj bivanja. Znani so po 
medodvisnosti, povezanosti in sodelovanju med sošolci, soigralci, vrstniki v okolišu, ki se 
povezujejo s stilom oblačenja, vedenja, družabnimi dejavnostmi in komunikacijo med njimi. 
Vrstniška skupina daje posamezniku možnost izbire, svobodo odločanja in avtonomnost. 
Razvoj socialnih spretnosti posamezniku omogoča lažje in hitrejše vključevanje v družbo. 
Stabilni in zadovoljni odnosi, ki se jih naučijo vzpostavljati in vzpostaviti v mladosti, so 
pomembni, kajti z njihovo pomočjo se naučijo, kako jih vzpostavljati tudi v prihodnje 
(Marjanovič Umek in Zupančič, 2004).  
 
Razvoj socialno odgovornega življenja 
 
Eden od kazalnikov človekove osebnostne zrelosti je razvoj želje po opravljanju družbeno 
odgovornih dejavnosti in v družbi sprejemljivega vedenja. Družbeno sprejemljive vrednote 
sprejme kot svoje in si s tem zagotovi, da lahko nemoteno deluje kot odrasla oseba (Horvat in 
Magajna, 1987). Upoštevanje družbenih norm, vrednot, ciljev in odgovornosti za družbo ter 
spoštovanje soljudi spada k pomembnim kazalcem osebnostne zrelosti. Tako posameznik začne 
načrtovati življenjske cilje, se osebno izpopolnjevati in rasti (Musek in Pečjak, 1997). 
 
Oblikovanje vrednotne usmeritve 
 
S sposobnostjo posploševanja in abstraktnega mišljenja se razvije stabilnost vrednot, ki so 
podobne vrednotam odraslih (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004). Starši imajo na sistem 
vrednot vpliv v otroštvu, a se to v obdobju mladostništva spremeni, ko začno na vrednote 
vplivati tudi sovrstniki, šola, mediji in na splošno posameznikovo celotno družbeno okolje 
(Furlan, 2003). Opredelitev lastnih vrednot in njihovo razvrščanje v lestvico je pomembno za 
posameznikovo oblikovanje lastne identitete. Zamislim, pojavom, stvarem in ljudem pripisuje 
večji pomen, ker so zanj vrednote, ki jih zagovarja in se ravna v skladu z njimi (Horvat in 
Magajna, 1987). 
 
Razvoj identitete 
 
Erikson trdi, da se osebnostni razvoj odvija v skladu z razvijanjem posameznikove samopodobe 
oziroma identitete. Samopodoba kot skupek vrednot, prepričanj, pojmovanj in predstav o 
samem sebi (Musek in Pečjak, 1997) je pomembna kot lastna identifikacija oziroma tako 
imenovani lastni jaz.  
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Dileme in veliki pretresi spravljajo posameznika v precepe, zato je oblikovanje samopodobe 
zelo pomembno za njegovo nadaljnje odraslo življenje. Lahko se pojavi identitetna zmedenost, 
ko posameznik ne ve, kdo je in kaj želi tako v partnerstvu, dejavnosti in pri načrtovanju 
prihodnosti. Če se pojavi identitetna zmedenost, lahko posameznik zaide v težave, kajti ne more 
izpolnjevati zahtev, ki jih pričakujemo od odrasle osebe. 
Identiteta se izoblikuje postopoma, glede na različne faze, v katerih je posameznik. Nova 
obdobja in faze se oblikujejo in nadgrajujejo na podlagi preteklih. Erikson samopodobo 
opredeljuje kot nestatični, stalno se spreminjajoči proces, ki se popravlja in dopolnjuje (Ule, 
2008). 
 
Kanadski psiholog James E. Marcia (1980, v Musek in Pečjak, 1997) se je oprl na Eriksonovo 
teorijo psihosocialnega razvoja in na njeni podlagi določil štiri identitetne položaje v obdobju 
mladostništva. To so identitetna zmedenost, identitetno privzemanje, moratorij in identitetna 
dovršitev. 
V raziskovanju je odkril skupne značilne vzorce mladostnikov pri odpravljanju identitetne krize 
in njenem oblikovanju. Vsak posameznik v obdobju mladostništva se v prej naštetem zaporedju 
znajde v različnih identitetnih položajih. 
Odločenost posameznika oblikuje njegovo identiteto. Odraža se s posameznikovo jasno podobo 
o lastni identiteti. Z raziskovanjem različnih identitetnih vlog posameznik lažje najde sebi 
primerno (Musek in Pečjak, 1997). 
 
Zaporedje identitetnih položajev si sledi v naslednjem vrstnem redu (Musek in Pečjak, 1997): 
 
1. Identitetna zmedenost – Ko je posameznik neodločen o svoji identiteti/samopodobi 
(nizka stopnja odločenosti) in se zato ne odloča o pomembnih življenjskih odločitvah, 
kot so poklic, življenjski slog in osebne vrednote. To vodi do nizke stopnje raziskovanja 
lastnih interesov in potencialne prihodnosti, kar spremljajo zmedenost, brezciljnost, 
brezskrbnost in nizko vrednotenje lastnega početja. Posameznik upa, da ga bo pot 
študija usmerila v zanimanje, a je problem v tem, da se je na študij vpisal brez resnega 
zanimanja. Predolga faza identitetne zmedenosti lahko vodi v depresijo in osamljenost.  
1.1. Negativna identiteta – Identitetno zmedenost posameznik lažje doseže kot 
pozitivno identiteto. Temelji na namernem odklanjanju in nasprotovanju družbenih 
norm in vrednot. Posameznik ni zadovoljen s svojo negativno identiteto, kajti ta ga 
ne vodi v večjo neodvisnost in zato ni trajnostna. Kaže se kot zavračanje želja 
staršev, učiteljev ipd.  
2. Identitetno privzemanje – Posameznik je odločen o svojih ciljih, vrednotah in 
življenjskem slogu. Zanj pomembne osebe (starši, učitelji, sovrstniki) so s pobudami in 
odločitvami vplivale na izoblikovanje njegove identitete. V tem primeru ni imel 
priložnosti raziskovati, razmišljati in odločati o samem sebi. Življenjski cilji so mu jasni, 
kajti zanj so jih izoblikovali starši. Trdno se jih drži in jim sledi. Značilnosti 
posameznika v tej fazi so zadovoljstvo, prepričanost v lastne zmožnosti, družbene 
norme in pravila. 
3. Moratorij – Posameznik se v tem obdobju sreča s krizo, ki prinaša težko sprejemanje 
življenjskih odločitev. Primanjkuje mu izkušenj in zato z odločitvami čaka in jih prelaga 
na pozneje. Veliko raziskuje različne družbene vloge, razmišlja in ima željo po 
opredelitvi, čeprav ne ve, kakšni. 
4. Identitetna dovršitev – Posameznik v tem obdobju raziskuje in išče nove informacije, ki 
bi mu pomagale pri odločanju o in v prihodnosti. Z raziskovanjem si je ustvaril jasno 
samopodobo, s tem pa vlogo v družbi in cilje. Tak posameznik pozna svoje prednosti in 
slabosti, se samozavestno odloča, je poln optimizma in samostojen. 
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1. 2. 2 Mladostništvo in šport 
 
Kaplan (2004) navaja, da imajo adolescenti, ki so bolj telesno dejavni, boljšo samopodobo in 
bolj pozitiven odnos do svojega telesa. 
V raziskavi, ki so jo opravili na srednji šoli, so ugotovili, da je vse preveč adolescentov, ki niso 
dovolj telesno dejavni. To bi lahko trdili tudi za mladostnike na splošno. Ugotovili so, da je bila 
le tretjina mladostnikov, udeleženih v raziskavi, telesno dejavnih manj kot dvakrat na teden. Po 
puberteti so predvsem dekleta veliko manj dejavna kot pred njo in preživijo veliko časa v 
sedečem položaju. Z vstopom adolescentov v srednjo šolo, predvsem to velja za dekleta, se 
zmanjša udeležba na urah športne vzgoje. Problem poveča opravljeni izpit za avto, mladostniki 
prenehajo po njem veliko hoditi, kolesariti in se še manj gibljejo. Udeležba pri telesnih 
dejavnostih se v adolescenci začne razlikovati po spolu. Medtem ko fantje skrbijo za lastno 
zabavo (moštveni športi), zdravje in svojo telesno pripravljenost, dekleta predvsem razmišljajo, 
da je gibanje koristno za vzdrževanje teže in njihov videz (Kaplan, 2004). 
Adolescenti z višjo samopodobo so manj obremenjeni z zunanjo potrditvijo, torej 
odobravanjem družbe, in tako manj izpostavljeni pritiskom drugih. Pri športu lahko ustvarijo 
veliko globje in pozitivne medosebne odnose in to jih ščiti pred stresom in jim pomaga hitreje 
odpravljati probleme. Ker je pri športu treba znati priznati in doživljati poraz, se lažje učijo iz 
svojih napak in raziskujejo nove, boljše načine reševanja problemov, ki jim stojijo na poti. 
(Kaplan, 2004). 
Samopodoba je najbolj povezana z uspehi ali neuspehi na področjih, ki posamezniku veliko 
pomenijo. Za nekoga, ki se ima za dobrega športnika, je zelo pomembno, da je uspešen v športu 
in mu na drugih, zanj nepomembnih področjih uspeh ni tako zelo pomemben in ne bo slabo 
vplival na njegovo lastno samopodobo. Prav tako na samopodobo posameznika vplivajo starši 
in pomembni ljudje v njegovem življenju. Zlasti podpora in odobravanje sovrstnikov, ne le 
bližnjih prijateljev, je pomembna pri oblikovanju njegove samopodobe. Mnenje okolice 
izoblikuje posameznika, prav tako pa tudi uspehi v športu in na drugih pomembnih področjih. 
Na samopodobo vplivajo tudi vrednote v nekaterih kompetencah (Kaplan, 2004). 
V očeh staršev je lahko njihov otrok več kot uspešen, čeprav ni. Zgodi se, da mu kot nagrado 
za uspeh izkazujejo ljubezen in toplino in ga ne pestijo in grajajo ob neuspehih. Otroci iz tega 
sklepajo, da ljubezen staršev do njih samih temelji na socialni predstavi. To jih vodi v dvome, 
negotovost in jezo, ki jo težko uizrazijo, kajti hkrati se bojijo, da bodo ljubezen in odobravanje 
staršev izgubili. Tisti posamezniki, ki dosegajo dobre rezultate, lahko razvijejo dobro 
samopodobo, a so hkrati na dobri poti k narcisoidnosti (Kaplan, 2004).  
Zdrava in visoka samopodoba se odraža v sprejemanju samega sebe in s tem različnih aspektov 
samega sebe. Nezdrava visoka ali nepravilna samopodoba se odraža v »prenapihnjeno« visoki 
samopodobi, ki vodi v vsesplošno lastno superiornost in nima podlage pri nobenem zunanjem 
preverjanju. Podlaga takšni samopodobi je obrambno naravnana vera v slabosti posameznika 
in potrebuje stalno pozornost in krepitev (Kaplan, 2004).  
 
1. 2. 3 Telesni in gibalni razvoj mladostnikov 
 
Večina posameznikov v adolescenci kaže več zanimanja za šport kot pred tem obdobjem, kar 
jim tudi omogoča boljše reševanje in soočanje z izzivi na drugih življenjskih področjih. Interes 
se poveča, z njim pa tudi zanimanje in občutljivost za lastne dosežke. Kot razvijajoči se 
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posamezniki se predvsem v obdobju adolescence srečujejo z različnimi družbenimi vlogami. 
Športne vadbe in šport s svojimi vrednotami so učinkovito sredstvo za posredovanje in učenje 
življenjskih spretnosti, ki jih posameznik pridobi z vztrajnostno vadbo (Kajtna in Tušak, 2005).  
 
Razvojna obdobja 
 
Razvojna psihologija deli človekov razvoj na osem obdobij, glede na skupne značilnosti 
posameznikov v določenih starostnih kategorijah:  
 od spočetja do rojstva – prenatalno obdobje 
 od rojstva do 3. leta starosti – od dojenčka do malčka 
 od 3. do 6. leta – zgodnje otroštvo 
 od 6. leta do začetka pubertete – srednje in pozno otroštvo 
 od začetka pubertete do 22. oziroma 24. leta – mladostništvo ali adolescenca 
 od 22. oziroma 24. leta do 40. oziroma 50. leta − zgodnja odraslost 
 od 40. oziroma 50. leta do 65. leta starosti – srednja odraslost 
 od 65. leta do smrti – pozna odraslost  
Posamezniki dosežejo nekatere stopnje pred določenim starostnim obdobjem ali po njem, zato 
pri nekaterih obdobjih starostna meja ni jasno določena (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004). 
 
Poznamo še veliko drugih modelov, dejavnikov in obdobij posameznika v razvoju. Razlikujejo 
se po vidikih razvoja, a se je pri vseh izkazalo, da sta motorični razvoj in igra v gibanju 
pomembna za zdravi razvoj posameznika. Erikson se je osredotočil na vpliv socialnega okolja. 
Trdi, da okolje in izkušnje vplivajo na razvoj posameznika bolj kot dedna zasnova. Freud, ki se 
je osredotočil na psihosocialni razvoj, je določil pet stopenj razvoja. Te so: oralna, analna, 
falična, latentna in genitalna, ki so odvisne od razvoja čutil in motorike posameznika v 
določenem obdobju razvoja. Piaget poudarja pomembnost gibalne dejavnosti, zlati v 
predšolskem obdobju, kot temeljni dejavnik razvijanja kognitivnih procesov. Morfološka in 
motorična samopodoba vplivata na bio-psiho-socialno samopodobo mladostnika in s tem način 
in obseg vključevanja zdravega, pozitivnega načina v vsakdanjost (Strel, 1994). 
 
Morfološki razvoj 
 
Pri razvoju posameznika so telesne značilnosti, ki se spreminjajo in najhitreje opazijo, tiste, ki 
kažejo in opredeljujejo obdobje, v katerem je. Najbolj vpliva nanje dedna zasnova, prav tako 
pa tudi okolje (Strel, 1994). 
M. Umek in Zupančič (2004) opredeljujeta štiri razvojna obdobja: 
 od dojenčka do malčka (do 2. leta starosti)  
 zgodnje otroštvo (od starosti 2,5 leta do 6. leta) 
 srednje in pozno otroštvo (od 7. leta do 10. leta (ženski spol) oziroma 7. leta do 
12. leta (moški spol)) 
 mladostništvo (od 12. leta do 22. oziroma 24. leta) 
 
Telesna višina je kazalnik telesnega razvoja, toda naraščanja povprečne telesne višine 
populacije na leto je komaj zaznavno. Bolj opazne razlike so pri telesni masi, ki so odraz 
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sprememb v socialno ekonomskem in kulturnem okolju populacije. Indeks telesne mase se prav 
tako hitro odziva na enake spremembe kot telesna masa in nas opozarja na zdravstveno 
tveganje. Sprememinjanja količine podkožnega maščevja, kakor tudi telesne višine pa ne 
moremo dobro zaznati v enem letu (Starc idr., 2016).  
Otroci so v letu 2015 kar za 0,8 odstotka večji od otrok, merjenih leta 1995. Še večja razlika se 
pojavlja pri telesni teži, kjer je razlika med merjenci kar 4,6 odstotka. Kožna guba tricepsa se 
je povečala za 14 odstotkov. Predvsem se slabši rezultati pojavljajo pri fantih, v starostni 
skupini 8 do 11 let (Jurak, 2015).  
 
 Telesna višina:  
Človekova rast se je skozi zgodovino močno spremenila, še posebno telesna višina, ki 
se je povečevala dva centimetra na desetletje (med letoma 1970 in 1993), vendar se je 
od leta 1978 ta trend ustavil. Telesna višina dečkov je bila leta 1993 za 8 cm višja od 
dečkov leta 1970 (Strel, 1994). Sodobne generacije dozorevajo prej kot starejše in so 
višje. V šolskem letu 2011/2012 so osemnajstletniki prvič presegli povprečno telesno 
višino 180 cm. Tudi v letu 2015/2016 ni nič drugače, s povprečno višino 180 cm, ki je 
sicer za 0,1 manjša kot v šolskem letu 2014/2015. Osemnajstletnice so v šolskem letu 
2015/2016 prvič dosegle povprečno telesno višino 167 cm (Starc idr., 2016). Med 7. in 
15. letom fantje povprečno zrastejo 5 centimetrov, dekleta pa takšno rast dosežejo med 
7. in 13. letom. Umirjanje rasti traja vse do 20. leta starosti (Strel, 1994). Najvišje 
vrednosti dosegajo koroški dijaki, ki so v povprečju visoki 179,6 cm, in koroške 
dijakinje s 167,2 cm (Jurak, 2016). 
Zanimivo je, da smo Slovenci eden izmed najvišjih narodov na svetu, kajti povprečna 
višina moških znaša 181 cm, žensk pa 167 cm, kar je tudi povprečna višina 18-letnika 
v šolskem letu 2015/2016. Najvišji narod so Nizozemci s 183,8 cm pri moških in s 
170,7 cm pri ženskah (Jurak, 2016). 
 
 Telesna teža 
Telesna teža se zadnja leta bistveno povečuje, tako kot tudi telesna višina. V obdobju 
povečane rasti in vstopa v adolescenco se telesna masa fantov in deklet razlikuje tudi 
za 13 kilogramov. Konec šolanja v srednji šoli in velike spremembe telesne teže so 
odraz spremenjenega življenjskega sloga. V šolskem letu 2014/15 se je pri dekletih 
povečala telesna masa, ki je narasla povprečno za 0,3 odstotka, pri fantih pa je upadla. 
Osemnajstletni fantje so ob padcu telesne višine dosegli višjo telesno maso (Starc idr., 
2016). Razlike pripisujejo biološkemu razvoju, a vendar se zadnja leta opaža pospešeno 
dozorevanje in zgodnji vstop v puberteto. Zniževanje telesne teže je čedalje bolj 
pogosto pri dekletih, ki sledijo modnim gibanjem, in je v nasprotju z biološkim 
razvojem (Strel idr., 2003).  
 
 
 Podkožno maščevje 
Trend do leta 1994 je nakazoval zmanjševanje podkožnega maščevja, nato pa se je 
obrnil. Znatno pridobivanje podkožnega maščevja je med 7. in 12. letom, ko 
posamezniki pridobijo največ maščobne mase, ki se razlikuje pri sedemletnikih in 
srednješolkah samo za 2,8 mm (Strel idr., 2003). Od 12. do 16. leta sledi obratni proces 
izgubljanja maščobne mase. Pri ženskah traja obdobje pridobivanja med 7. in 11. letom, 
se zmanjša pri 13. letih in se povečuje do 17. leta in spet zmanjša po njem. V povprečju 
imajo dekleta več maščevja kot fanti (Strel idr., 2003). 
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 Indeks telesne mase (ITM) 
To je indeks, s katerim lahko uvrščamo posameznika v razrede suhosti in debelosti. Je 
razmerje med telesno težo v kilogramih in kvadratom telesne višine v metrih.  
 
ITM = telesna teža (kg) deljeno s telesno višino (m)² 
Pri odraslih razvrščamo posameznike v štiri kategorije glede na vrednost. Te so 
podhranjenost, normalna prehranjenost, preddebelost in debelost. Pri otrocih in 
mladostnikih, jih razporejamo glede na kronološko starost, ker so razponi zelo specifični 
za določeno starost in razvojno stopnjo. Stopnjo prehranjenosti se ocenjuje na podlagi 
krivulj indeksa telesne mase glede na starost IOTF (International Obesity TaskForce) 
oziroma mednarodnih rastnih krivulj. Ta jih razvršča v 6 skupin glede na prehranjenost 
(Starc idr., 2016) 
 podhranjenost tipa 3, 2, 1 
 normalna prehranjenost 
 preddebelost 
 debelost 
Osebe z večjim deležem maščobe in debeli ljudje opredeljujejo svojo telesno 
samopodobo (tudi telesno kondicijo, sposobnosti) znatno nižje v primerjavi z osebami 
z normalno telesno maso. Le v pojmovanju fizične moči med pripadniki obeh skupin ni 
opaznih razlik (Strel idr, 2003).  
 
Motorični razvoj 
 
Motorični razvoj je proces, ki omogoča posamezniku prehode na višje ravni motoričnih 
spretnosti glede na življenjsko obdobje, v katerem je. Tako se skozi celotni proces razvijajo 
tudi gibalne sposobnosti, povezane z vplivi okolja. Posameznik pridobi zahtevnejše in bolj 
izpopolnjene gibalne spretnosti. Za tako imenovani »motorični kapital«, ki skrbi za delovanje 
posameznika in njegovo ohranjanje ter zagotavljanje zdravja, je v vseh življenjskih obdobjih 
odgovorna motorična spretnost. Ta je odgovorna tudi za kakovosten in normalen razvoj 
posameznika (Pišot, 2012).  
Gibalne sposobnosti, kot najpomembnejše za nadzor izvedbe naših gibov, so le deloma 
pridobljene v razvoju in v majhnem deležu dedno prirojene. Kažejo se predvsem z uspešnostjo 
izvajanja dejavnosti ob predpostavki, da imajo vsi enako znanje in izkušnje (Pistotnik, 2003). 
Velik pomen na splošni razvoj posameznika imajo njegove gibalne spretnosti oziroma 
sposobnosti ter njihov razvoj, še zlati v obdobju otroštva in mladostništva. Razvitost osnovnih 
gibalnih in latentnih dimenzij posameznika določajo gibalne sposobnosti, ki so predvsem 
osnovne psihofizične sposobnosti posameznika. Gibalni potencial je mogoče spremeniti in nanj 
najbolj vplivati v obdobju otroštva, ko vplivamo s privzgojitvijo pozitivnega odnosa do 
športnega udejstvovanja, to pa vodi v pozitivno samopodobo in preventivo pred poškodbami. 
Vendar z vstopom v adolescenco telesne zmogljivosti upadejo, kar ima negativne posledice za 
zdravje (Strel, 1994).  
Novejše raziskave se vse bolj osredotočajo na povezanost in sodelovanje kognicije, percepcije 
in praktičnih dejavnosti, ki so ključne za stabilnost razvoja in so poglavitni razlog za 
spremembe (Videmšek in Pišot, 2007).  
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Motorični razvoj je pod vplivom posameznikovega delovanja organov, njegovega psihičnega 
stanja in telesnih mer. Nekatere sposobnosti so bolj, druge manj odvisne od dednega materiala. 
Ravnotežje in hitrost sta tako v veliki meri prirojena in se nanju težko vpliva; koordinacija in 
preciznost imata manjšo stopnjo prirojenosti, moč in gibljivost pa sta predvsem odvisni od 
posameznikovega posvečanja napredku in njegovemu izboljšanju. Tako je motorični razvoj 
proces pridobivanja gibalnih vzorcev in spretnosti, odvisen od prepletanja genetike (živčno-
mišični razvoj/morfološke značilnosti) in okolja (predhodne gibalne izkušnje, nove gibalne 
izkušnje). Gibanje ima velik vpliv že od prednatalnega obdobja posameznika in najizraziteje 
vpliva na prva tri leta življenja, ko z gibanjem vpliva na rast in razvoj in obratno (Videmšek in 
Pišot, 2007). 
Gibalna učinkovitost je v veliki meri odvisna od socialno ekonomskega okolja. Posamezniki iz 
»boljšega« okolja so bolj gibalno nadarjeni in razlike so opazne vse od osamosvojitve Slovenije. 
Delež slabo gibalno učinkovitih je večji pri fantih kot dekletih, najbolj pa je bil izrazit med leti 
2001 in 2010. V letu 2015 je bilo več slabše gibalno sposobnih fantov kot deklet. Leta 1990 se 
je stanje obrnilo in je bilo več slabše gibalno sposobnih deklet (Jurak, 2016). Sprememba je za 
1,6 odstotka višja pri dekletih kot pri fantih (le 0,2-odstotna rast). Spremenil se je odnos žensk 
do športne dejavnosti (želja po športni postavi, zdravem življenjskem stilu). Predvsem so 
največje spremembe nastale pri mladostnikih v srednjih šolah, najmanjše pa pri 8- do 10-letnih 
učencih (Strel in Kovač, 2000). 
Spremembe v telesno- gibalnem razvoju so opazne in se odražajo v družbenem razslojevanju. 
Leta 1991 je bilo 4,9 odstotka otrok in mladine slabše gibalno sposobnih. Rezultati iz leta 2015 
kažejo na rast odstotkov, na 7,7 odstotka. Prav takšna rast pa se kaže tudi pri gibalno nadarjenih 
(s 4,7 odstotka na 8,3 odstotka) (Jurak, 2016). Predvsem se razlike pojavljajo pri vzdržljivosti 
otrok, kar slabo vpliva na zdravje in šolsko učinkovitost (Jurak, 2015). 
Večina mladostnikov, ki so gibalno manj sposobni, po končani osnovni šoli nadaljuje šolanje 
na poklicni srednji šoli. Poklici, za katere se ti posamezniki šolajo, zahtevajo specifične telesne 
obremenitve, ki jih glede na slabšo gibalno sposobnost že med svojim šolanjem niso zmožni 
premagovati (Jurak, 2016).  
Družinsko okolje se je do danes precej spremenilo, prav tako šolski sistem. Splošna kondicijska 
vzdržljivost se ne razvija pri urah športne vzgoje, prav tako na to slabo vpliva večji delež 
podkožnega maščevja. Otroci in mladostniki se vse preveč poslužujejo sedečega načina 
življenja pred računalniki in televizijami ter slabih prehranskih navad (Strel idr., 2003).  
V Sloveniji so najbolj gibalno sposobni otroci in mladostniki na Gorenjskem, v osrednji 
Sloveniji, Koroški, na Goriškem, v spodnjeposavski regiji in v jugovzhodni Sloveniji. Pomurje 
in Zasavje imata največ slabo gibalno zmogljivih posameznikov, sledijo pa jim tisti iz 
primorske, savinjske in podravske regije. Od leta 2011 se kaže pozitivni trend upadanja 
podkožne maščobe in boljšega gibalnega razvoja med osnovnošolci, še posebno fanti (Jurak, 
2016). 
 
Hitrost 
 
Mišice omogočajo telesu gibanje in tudi hitrost, s katero se giba, da lahko gib opravi v 
najkrajšem možnem času. Hitrost je dedno prirojena kar v 90 odstotkih (h² = 0,90) (Pistotnik, 
2017), kar pomeni, da je sposobnost živčnega sistema proizvajanja in prenašanja velikega 
števila impulzov in aktiviranja mišic v najkrajšem možnem času dobra (Ušaj, 2003). Med 7. in 
12. letom pri dekletih oziroma 14. letom pri fantih se hitrost povečuje na leto od 5 do 10 
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odstotkov. Pozneje so spremembe veliko manjše in se sčasoma stabilizirajo (Strel idr. 2003). 
Na razvoj vplivajo dobro delovanje živčnega sistema, sestava mišičnega tkiva, odzivnost 
posameznika in psihološki dejavniki, morfologija in stopnja razvitosti drugih osnovnih gibalnih 
sposobnost (Pistotnik, 2017). 
Pojavne oblike hitrosti so: hitrost reakcije (hitrost odziva na signal), hitrost preprostega giba 
(sposobnost premika telesa na določeni poti v najkrajšem možnem čas) in hitrost izmeničnih 
gibov oziroma frekvenca gibov (sposobnost hitrega ponavljanja gibov) (Pistotnik, 2017).  
 
Gibljivost 
 
Gibljivost je optimalen in pomemben dejavnik posameznikove telesne pripravljenosti, ki se 
nanaša na velik razpon gibanj v sklepih in posameznikovih sistemih sklepov (Pistotnik, 2017). 
Sila lahko tako deluje na daljši poti, racionalno premaguje ovire in zmanjšuje število ponovitev 
pri enaki hitrosti (Ušaj, 2003). Dobra stopnja gibljivosti vpliva na zmanjšanje psihične napetosti 
in boljše izvajanje vsakdanjih opravil, na lepšo telesno izraznost (mehkobo gibanja) in na 
splošno na kvalitetnejše življenje in boljše športne rezultate. Razvoj gibljivosti ni tako zelo 
odvisen od dednosti (h² = 0,50) in nanj lahko vplivamo, seveda pa nanj vplivajo tudi notranji 
(anatomski, morfološki, fiziološki, biološki in psihološki) in zunanji dejavniki (temperatura 
okolja, obdobje dneva, prehrana) (Pistotnik, 2017).  
Zanimivo je, da na gibljivost vpliva tudi psihično stanje. Dobro počutje tako vpliva na 
zmanjšanje mišične napetosti in strahu, negativna čustva pa, nasprotno od pozitivnih, 
povzročajo napetost in slabšo gibljivost. Toda ob pretirani evforiji oziroma pretiranem strahu 
telo ne deluje v ≫normalnih≪ čustvenih pogojih in lahko privede do poškodb s pretiranim 
razponom gibanja ali željo po doseganju normalnih razponov (Pistotnik, 2017). 
Pri ženskah je gibljivost večja za 20 do 30 odstotkov, kot posledica njihove telesne zgradbe z 
manj mišičnega in več maščobnega tkiva in z drugačno hormonsko sestavo. Večinoma so 
posamezniki z večjo mišično maso manj gibljivi, ker mišična masa preprečuje izvedbo giba. Pri 
takih posameznikih, ki opustijo športno vadbo, mišično maso nadomesti maščobna in prispeva 
k boljši gibljivosti. Na splošno pa velja, da maščobno tkivo ovira izvedbo gibov velikih 
razponov (Pistotnik, 2017). 
Gibljivost je edina sposobnost, ki se v zadnjih letih izboljšuje. Najbolj se povečuje med 11. in 
15. letom, kar za 10 odstotkov, še zlasti pri dekletih, ki tudi pozneje prednjačijo pred fanti (Strel 
idr., 2003).  
 
Moč 
 
Moč je sposobnost učinkovitega izkoriščanja sile napenjanja mišic in premagovanja zunanjih 
sil. Kaže se kot krčenje mišice in splošno v mišični sili, ki opisuje moč posameznika. V 
notranjosti mišic se kemična energija pretvarja v mehansko in pri tem proizvaja toploto. 
Zunanje sile, ki najpogosteje delujejo na posameznika in proti katerim deluje ta z lastno silo, so 
sila gravitacije, sila vztrajnosti, sila trenja in sila partnerja (v športu: judo, hokej ...). Za gibanje 
po prostoru posameznik potrebuje sile mišic in mišičnega napenjanja. Moč je prav tako kot 
gibljivost le v 50 odstotkih odvisna od dednosti (h² = 0,50) (Pistotnik, 2017).  
Na razvoj vplivajo tako morfološki, fiziološki, psihološki in biološki dejavniki. Zanimivo je, da 
imajo psihološki dejavniki tudi pri izražanju moči velik vpliv. V afektnih stanjih, kot sta jeza 
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in strah, posameznik lahko pokaže veliko večjo moč kot ponavadi, oziroma v velikem strahu 
ohromi. Posameznik, ki je povprečen in je netreniran, doseže vrhunec moči med 20. in 30. letom 
(Pistotnik, 2017). Največjo rast doseže moč do 12. leta pri dekletih in med 13. in 15. letom pri 
fantih, ki znaša več kot 5 odstotkov na leto (Strel idr., 2003). Pri dekletih je moč za 5 odstotkov 
manjša kot pri fantih, kajti dekleta imajo za 25 odstotkov manj mišične mase in več podkožne 
maščobe, so manj agresivne in imajo krajše telesne dele (Pistotnik, 2017).  
Moč delimo na statično, repetitivno in eksplozivno. Glede na del telesa, s katerim premagujemo 
obremenitev, delimo moč še topološko (moč rok, trupa, nog). Pomembna sta tudi način in 
silovitost krčenja (hitra in vzdržljivostna moč) (Ušaj, 2003 in Pistotnik, 2017).  
Eksplozivna moč se meri s skokom v daljino z mesta in je maksimalni začetni pospešek 
premikanja v prostoru. Pri posamezniku se kaže kot sposobnost v čim krajšem času aktivirati 
največje ali maksimalno število gibalnih enot, s katerimi hitro mobilizira veliko mišične sile 
(Pistotnik, 2017). 
Izrazit upad moči rok in ramenskega obroča (vzdržljivostna moč) vodi v slabo telesno držo in 
v težave s hrbtenico (Jurak, 2015). 
 
Ravnotežje  
 
Ravnotežje je sposobnost posameznika, da oblikuje natančne korekcijske gibe, prav tako določi 
smer in njihovo jakost v kar najkrajšem možnem času, da ohrani oziroma vzpostavi stabilen 
položaj telesa in s tem težišče telesa na podporni ploskvi (Pistotnik, 2017).  
Ravnotežje je odvisno od različnih dejavnikov, kot so vid, sluh, taktilni receptorji (pritisk na 
kožo, dele telesa), kinestetična čutila (tetivni in mišični receptorji), ravnotežni organ (srednje 
uho) in center za ravnotežje. 
Poznamo dve pojavni obliki ravnotežja. Ena je sposobnost ohranjanja in druga vzpostavljanja 
ravnotežnega položaja. Prva je odgovorna za hitrost korekcijskih gibov, ki so sorazmerni z 
odkloni telesa, ob motnjah sil, ki rušijo ravnotežni položaj. Druga pa je odgovorna za hitro 
vrnitev telesa v ravnotežni položaj ob motnjah ravnotežnega organa. Tako bi lahko pod 
ohranjanje ravnotežja uvrstili vse gibe, s katerimi posameznik zadržuje določeni telesni položaj, 
pri vzpostavljanju pa odločitve, ki med gibanjem premagujejo silo, ki ruši položaj v ravnotežju 
(Pistotnik, 2017).  
 
Natančnost 
 
Natančnost lahko imenujemo tudi preciznost, kajti to je sposobnost posameznika, da določi 
ustrezno smer in silo pri gibanju v prostoru ali zadevanju cilja. Je najslabše raziskana 
sposobnost brez jasnih dejavnikov, ki bi vplivali nanjo, če ne štejemo mednje vida in 
kinestetičnega čutila. Je povezana z vsemi ostalimi gibalnimi sposobnostmi zaradi boljše 
izvedbe. To se najbolj pozna pri gibljivosti, moči in koordinaciji, kajti če so vse te na visoki 
ravni, bo tudi natančnost veliko boljša. Ušaj (2003) jo opredeljuje tudi kot enega izmed vidikov 
koordinacije. 
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Pri izvajanju giba naj bi obstajali dve različni pojavni obliki: natančnost z vodenim objektom 
(karate, boks, smučanje, padalstvo, košarka − zabijanje žoge) in natančnost pri metanju žoge 
(rokomet, tenis, odbojka, nogomet) (Pistotnik, 2017).  
 
Koordinacija 
 
Koordinacija je sposobnost, ki je v 80 odstotkih dedno prirojena in je odgovorna za usklajenost 
gibanja. Predvsem skrbi za uspešno oblikovanje in izvedbo sestavljenih gibalnih nalog. 
Posameznik tako lahko časovno in prostorsko uskladi elemente gibanja kot posledico 
načrtovanja in uresničevanja gibalnega programa. 
Za koordinacijo so pomembne natančnost in pravilnost izvedbe giba, pravočasnost, 
racionalnost (energijska), izvirnost (prilagajanje zahtevam) in stabilnost (zanesljivost). 
Pri 20. letu se razvoj koordinacije ustavi in tako doseže vrhunec, ki traja vse do 35. leta (ali dlje, 
odvisno od ohranjanja gibanja posameznika). Vse do 6. leta starosti je treba posameznika 
usmerjati in učiti več različnih gibanj in koordinacijsko zahtevnih nalog, kajti do tega leta se 
ćlovek največ nauči. Do 11. leta se razvoj nadaljuje in se popolnoma poruši v puberteti zaradi 
rasti in podiranja naučenih gibalnih vzorcev (Pistotnik, 2017).  
 
Vzdržljivost 
 
Ušaj (2003) opisuje, da je vzdržljivost sposobnost opravljanja gibalnih nalog z zmerno 
intenzivnostjo, pri čemer se aktivirajo mišice celega telesa. Z redno in načrtovano vadbo se da 
vzdržljivost zelo izboljšati. Med 7. in 12. letom pri dekletih in 13. letom pri fantih se 
vzdržljivost trupa na leto izboljšuje za 5 odstotkov. Padec moči trupa je opazen na koncu srednje 
šole. V obdobju med leti 1990−2000 so se rezultati v vzdržljivosti trupa izboljšali bolj pri 
dekletih kakor pri fantih, pri vzdržljivostni moči rok in ramenskega obroča (merska naloga vese 
v zgibi) pa so se opazno poslabšali. Mišična vzdržljivost naj bi se povečala s starostjo, kar se 
potrjuje pri dijakih in ne drži pri dijakinjah, ki so leta 2000 dosegle najboljšo vrednost pri 15. 
letu. Splošna vzdržljivost se pri športnovzgojnem kartonu meri s tekom na 600 metrov, vendar 
že več let upada (Strel idr., 2003).  
 
 
1. 3 Športnovzgojni karton 
 
Športnovzgojni karton ali SLO-fit je državni sistem, ki spremlja telesno-gibalni razvoj otrok in 
mladine v Sloveniji. S podatki, pridobljenimi z njegovimi z meritvami, lahko učitelji 
spremljajo, ocenjujejo in vrednotijo telesni razvoj otrok in mladine, jih strokovno usmerjajo in 
jim zagotavljajo pomoč.  
Sistem se je razvijal od leta 1969 do leta 1989. Namenjen je predvsem spremljanju sprememb 
v telesni zmogljivosti otrok in mladostnikov v osnovni in srednji šoli, ki so stari od 9 do 19 let. 
Vse od leta 1996 zahteva šolska zakonodaja obvezno zbiranje podatkov za vse slovenske 
osnovne in srednje šole. Te v sklopu predmeta šport testirajo otroke in mladostnike tistih 
staršev, ki so dali pisno soglasje za sodelovanje (Kovač, Jurak, Starc, Leskošek in Strel, 2011).  
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Soglasje ima natančno predpisano vsebino in postopek pridobivanja podatkov. Natančno ima 
predpisane tudi merske naloge, namen meritev, pripomočke, merske postopke in zapis rezultata. 
Treba se je držati predpisane organizacije meritev (kdaj, kako, kaj, kdo), postopkov 
posredovanja surovih podatkov v obdelavo in obdelanih nazaj šolam, učiteljem, staršem in 
učencem ter njihovo varovanje (Kovač, Jurak, Starc, Leskošek in Strel, 2011).  
Telesne značilnosti mladine zbirajo, ugotavljajo in ocenjujejo od leta 1986. Podatkovno zbirko 
sestavljajo rezultati treh merskih nalog za oceno telesnih značilnosti in osem za ocenjevanje 
gibalnih sposobnosti (Kovač, Jurak, Starc, Leskošek in Strel, 2011). Večletne študije so 
pomagale izoblikovati izbor merskih nalog z merskimi značilnostmi (veljavnost in zanesljivost) 
za vse starostne skupine, zajete v merjenje (Slofit, 2016). Med merske naloge za ugotavljanje 
telesnih značilnosti spadajo telesna višina, telesna masa in kožna guba nadlahti; med merske 
naloge za ugotavljanje gibalnih lastnosti pa dotikanje plošč z roko, poligon nazaj, skok v daljino 
z mesta, dviganje trupa, vesa v zgibi, predklon na klopci, tek na 60 in 600 metrov (Kovač, Jurak, 
Starc, Leskošek in Strel, 2011).  
Meritve, vse od samega začetka in konca šolanja posameznika, to pomeni med 6. in 19. letom, 
so enake, kar omogoča primerjavo posameznika s samim seboj ter hkrati tudi s celotno 
populacijo (Slofit, 2016). 
Na podlagi rezultatov se posamezniku določi indeks gibalne učinkovitosti, ki najbolje odraža 
položaj posameznika v primerjavi s populacijo. Gibalna učinkovitost, katere namen je zaščititi 
telo, je vidna skozi koordinacijo, hitrost in eksplozivno moč. Z usklajenim in hitrim odzivom 
telesa v situacijah, ki niso pričakovane, predvsem pri padcih in premagovanju ovir, ima veliko 
vlogo in pomen zaščite. Prav tako preprečuje oziroma zmanjšuje kronično obrabo sklepov z 
usklajenim gibanjem telesa pri cikličnih gibalnih vzorcih in delu, ki ga opravlja posameznik 
(Slofit, 2016).  
Telesni razvoj se izraža skozi telesno rast. Le-ta pa skozi telesno višino, maso in kožno gubo 
nadlahti. Telesna višina in masa nam omogočata izračunati indeks telesne mase (ITM), ki 
prikazuje prehranjenost posameznika, na podlagi katerega se nato deli na tri nivoje: 
nedohranjenost, normalna prehranjenost, pred-debelost in debelost (Slofit, 2016). 
Antropometrijski kazalnik perifernega maščevja je rezultat kožne gube nadlahti, ki prikazuje 
njegovo porazdeljenost. Posamezniki, ki z visokim indeksom telesne mase dosegajo veliko 
kožno gubo nadlahti, so problem, ki predstavlja zdravstveno tveganje (Slofit, 2016). 
Gibalni razvoj je odvisen od gibalnih sposobnosti in njihovega razvoja. Gibljivost, aerobna in 
mišična moč ter mišična vzdržljivost so kazalniki zdravstvenega stanja posameznika. Mišična 
moč, gibljivost in vzdržljivost so odločilni za preprečevanje in zmanjševanje poškodb. Skrbijo 
predvsem za primerno telesno držo in pravilno delovanje telesa. Aerobne sposobnosti 
zmanjšujejo in preprečujejo tveganja srčnih obolenj, kapi in diabetesa (Slofit, 2016).  
 
 
1. 3. 1 Meritve   
 
Meritve potekajo vsako leto med 1. in 20. aprilom, načeloma na vseh osnovnih in srednjih šolah 
v Sloveniji. Nekatere šole so v zadnjih letih prenehale sodelovati pri meritvah in tako merjenje 
ne zajema več vseh slovenskih učencev. Meritve potekajo po pravilih eno šolsko uro pri 
predmetu šport in jih opravljajo profesorji predmeta šport. Opravljene morajo biti po 
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standardiziranem postopku, s sprotnim vpisovanjem rezultatov v športnovzgojne kartone 
(Kovač, Jurak, Starc, Leskošek in Strel, 2011). 
 
Meritve telesnih mer: 
a. Telesna višina, ki meri dolžinsko razsežnost telesa. 
b. Telesna masa, ki meri voluminozno razsežnost telesa. 
c. Kožna guba tricepsa: z merjenjem kožne gube nadlahti ugotavljamo 
zamaščenost telesa. Manjša številka pomeni manjšo zamaščenost. 
 
Meritve, povezane z zdravjem (z zdravjem povezan fitnes): 
d. Tek na 600 metrov: meri aerobno vzdržljivost (aerobno moč) in nam kaže, 
kakšna je transportna regulacija gibanja, tako imenovana sposobnost prenosa 
kisika do mišic in njegova poraba v aerobnih procesih. 
e. Dviganje trupa: ocenjuje vzdržljivost moči oziroma dinamično moč trupa; hkrati 
nam pokaže, kakšna je energijska regulacija gibanja. 
f. Predklon stoje: z njim merimo gibljivost nog in spodnjega dela hrbta, ki se od 
prvega leta starosti naprej slabša, če jo neprimerno vzdržujemo; kakšna je 
informacijska regulacija gibanja. 
g. Vesa v zgibi: meri moč in vzdržljivost rok in ramenskega obroča. Prav tako je 
generator mišične moči ramenskega obroča, ki je pomembna za pokončno držo 
telesa.  
 
Meritve gibalne učinkovitosti 
 
h. Dotikanje plošč z roko: z nalogo merimo hitrost izmeničnih gibov (hitrost rok), 
ki kaže informacijsko regulacijo gibanja. Ta je najtesneje povezana s 
kognitivnimi sposobnostmi posameznika. Pokaže nam tudi, kakšen je 
posameznikov potencial hitrega preklopa gibanja. 
i. Skok v daljino z mesta: s to nalogo se ocenjuje eksplozivna moč in hkrati kaže, 
kakšna je energijska regulacija gibanja. Iz rezultata lahko razberemo, koliko se 
lahko otrok angažira v najkrajši časovni enoti in ali ima potencial za neko 
športno zvrst. 
j. Poligon nazaj: ocenjuje koordinacijo gibanja celega telesa in tako 
posameznikovo gibalno inteligentnost. Je kazalec sposobnosti informacijske 
regulacije gibanja.  
k. Tek na 60 metrov: s to nalogo ocenjujemo hitrostno vzdržljivost, hkrati pa je 
kazalnik sposobnosti energijske regulacije gibanja.  
 
V osnovnih šolah, ki so vključene v merjenje, sodeluje pri športnovzgojnem kartonu kar 95 
odstotkov učencev. V gimnazijah jih sodeluje 80 odstotkov, v srednjih šolah pa manj kot 50 
odstotkov. Glavni razlog za nesodelovanje so neprimerne razmere za opravljanje meritev, 
ozračje v razredu, slaba disciplina, oteženo vodenje učnega procesa in vzpostavljanje učnega 
režima. Strel je leta 2013 opozoril na glavni problem izvajanja meritev športnovzgojnega 
kartona, ki naj bi bil preslaba obveščenost učiteljev in staršev. Oboji naj ne bi bili dovolj dobro 
seznanjeni o gibalni zmogljivosti svojih otrok in mladostnikov. Rešitev bi lahko bile obvezne 
meritve vseh, ne glede na soglasje staršev. S tem bi bilo manj spregledanih otrok, ki imajo 
težave v razvoju oziroma so izjemno nadarjeni (Slofit, 2016).  
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Spremljava telesno-gibalnega razvoja otrok in mladostnikov ter njegovo merjenje poteka v 
nekaterih drugih evropskih državah na podlagi evropske zbirke Eurofit. Prav tako WHO – 
Svetovna zdravstvena organizacija spremlja in vodi evidenco podatkovne zbirke telesnega 
razvoja otrok in mladostnikov po svetu. Podatke pridobiva iz različnih držav in tako ugotavlja 
indeks rasti in razvoja v daljših časovnih obdobjih (Slofit, 2016).  
 
 
1. 4 Raziskave 
 
Otrok med 5. in 6. letom že začne govoriti o lastnih občutjih do sebe in začne oblikovati 
samopodobo, značilno za odrasle. Ta zajema pozitivne in negativne sodbe o lastnem telesu in 
lastnosti osebnosti (Bezjak in Cecić Erpič, 2014). Povezava med telesno samopodobo in športno 
dejavnostjo glede na mnoge raziskave obstaja, zato je ta kurikularni cilj vključen v slovenski 
učni načrt pri predmetu šport. Telesna samopodoba že v otroštvu nakazuje, kakšno je 
posameznikovo duševno zdravje, in se kot konstrukt oblikuje zelo zgodaj. Telesni, gibalni in 
socialni razvoj ga bistveno ne spremenijo (Bezjak in Cecić Erpič, 2014). 
Ekeland, Heian in Hagen (2005) so v svoji raziskavi med otroki in mladostniki, starimi od 3 do 
20 let, ugotovili, da ima športna dejavnost pozitiven kratkotrajni vpliv na izboljšanje 
samopodobe in da je potrebnih več dolgotrajnih študij otrok in mladostnikov, ki imajo psihične 
težave in zato slabšo samopodobo, o vplivu športne dejavnosti na izboljšanje težav. Pozitivna 
samopodoba naj bi bila najboljša preventivna pred psihičnimi motnjami.  
Bezjak in Cecić Erpič (2014) trdita, da so telesna samopodoba in motorične sposobnosti 
posameznika med seboj slabo povezane. Opazimo pa močnejše vplive med telesno 
samopodobo in motoričnimi sposobnostmi, če jih opazujemo glede na socialni vidik. Prav ta 
socialni vidik pa vključuje primerjavo z drugimi, kar vodi v oblikovanje boljše samopodobe, 
glede na tiste, ki imajo slabše gibalne sposobnosti.  
Samopodoba otroka se stabilizira v poznem otroštvu in se ne glede na telesne, gibalne in 
čustvene spremembe v zgodnji adolescenci ne spremeni veliko. Raziskava, ki jo je opravil 
Bezjak (2016), prikazuje splošno višjo telesno samopodobo fantov, predvsem pri gibalnih 
zmožnostih, kjer so razlike v primerjavi z dekleti največje.  
Raziskava M. Kuhar (2009) je pokazala, da je vsakdanjost mladostnikov športna dejavnost, ki 
vpliva na telesni videz in oblikovanje postave. Približno polovica testiranih športno dejavnih 
deklet in fantov se s športom ukvarja predvsem zaradi boljšega telesnega videza. Ugotovili so, 
da se mladi dobro zavedajo pomena športa in njegovega vpliva na boljše počutje in oblikovanje 
postave.  
Odnos deklet do lastnega zunanjega videza je problematičen, kajti deklice pridobivajo na višini 
in predvsem teži, ker se veča odstotek podkožnega maščevja in telo ni več v skladu z ideali in 
sovrstnicami. To močno vpliva na samopodobo, kajti lastna ocena videza, ki je lahko bolj ali 
manj telesno privlačen, je ključna za zadovoljno samovrednotenje zunanjega videza (Cesar, 
2007). 
Dolenčeva (2014) je preverjala vprašalnik PSDQ ali Physical Self-Description Questionnaire. 
Namenjen je ugotavljanju različnih sestavin telesne samopodobe in posameznikove ocene 
zunanjega videza, uspešnosti na športnem področju in specifičnih motoričnih sposobnosti, kot 
so gibljivost, moč, koordinacija, vzdržljivost, Te pri nas meri ŠVK. Prav tako vprašalnik 
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ugotavlja, kakšna je zaznava lastnega zdravja in splošna mera samospoštovanja. Z njegovo 
pomočjo je ugotovila, da zaznava lastnega zdravja in njegovega stanja ni ozko povezana s 
konceptom samopodobe. Močno povezanost z njo pa je ugotovila pri sestavinah telesne 
samopodobe. Predvsem so to koordinacija, gibljivost, vzdržljivost, ki so del splošne športne 
kompetence posameznika in so pomembne gibalne sposobnosti.  
 
 
1. 5 Problem, cilji in hipoteze 
 
Raziskovanje telesne samopodobe mladostnikov in njihove športne dejavnosti je izredno 
pomembno tudi pri spodbujanju razvoja telesne samopodobe, ki ima pozitivne učinke na 
celostno samopodobo in samospoštovanje. 
V nalogi smo želeli ugotoviti, ali obstaja povezava med samopodobo mladostnikov v 
ljubljanskih gimnazijah in njihovimi rezultati športnovzgojnega kartona. Prav tako nas je 
zanimalo, ali so statistično pomembne razlike v samopodobi deklet in fantov ter njihovih 
rezultatih športnovzgojnega kartona.  
S pomočjo športnovzgojnega kartona, ki meri telesne značilnosti (tri merske naloge: telesna 
teža, kožna guba nadlahti, telesna višina) in gibalne sposobnosti (osem merskih nalog: dotikanje 
plošč z roko, skok v daljino z mesta, premagovanje ovir nazaj, dviganje trupa, predklon na 
klopci, vesa v zgibi, tek na 60 m, tek na 600 m) smo ugotavljali, ali obstaja povezava med 
merskimi nalogami in samopodobo. 
Samopodobo smo merili s pomočjo vprašalnika tennesseejske lestvice samopodobe, s katerim 
smo poskušali najti razlike med dekleti in fanti pri rezultatih ŠVK. Lestvica temelji na 
predpostavki, da je samopodoba večdimenzionalni konstrukt in je sestavljena iz dveh delov: 
prvi se nanaša na samokritičnost, drugi pa zajema pozitivno lestvico z merjenjem telesnega 
jaza, moralno-etičnega jaza, osebnostnega jaza, družinskega jaza, socialnega jaza, identitete, 
zadovoljstva s samim seboj, vedenja in samovrednotenja.  
 
1. 5. 1 Cilji 
 
Cilj raziskave je bil ugotoviti, ali obstaja povezava med samopodobo in rezultati 
športnovzgojnega kartona pri adolescentih na ljubljanskih gimnazijah in pa, ali so statistično 
pomembne razlike v samopodobi deklet in fantov ter njihovih rezultatih športnovzgojnega 
kartona. Rezultati naj bi pokazali, ali obstaja povezava med telesnimi značilnostmi in gibalnimi 
sposobnostmi s samopodobo, kar naj bi pozitivno vplivalo na razvoj adolescentov. 
 
1. 5. 2 Hipoteze 
 
H01: Ni razlik v samopodobi deklet in fantov.  
H02: Med samopodobo dijakov in rezultati športnovzgojnega kartona ni povezav.
 H02.1: Samopodoba nima vpliva na posamezne merske naloge športnovzgojnega 
kartona.  
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2 METODE DELA 
 
 
2. 1 Preizkušanci 
 
V raziskavo smo vključili dijake ljubljanskih gimnazij. Vodstva šol smo seznanili z namenom 
in cilji raziskave.  
Vzorec je obsegal 100 dijakov, od tega 59 odstotkov moških in 41 odstotkov žensk. Dijaki so 
bili stari od 17 do 20 let (M = 18,23 leta in SD = 0,51 leta). 
 
 
2. 2 Pripomočki 
 
V raziskavi smo uporabili vprašalnik tennesseejske lestvice samopodobe, ki temelji na 
predpostavki, da je samopodoba večdimenzionalni konstrukt. Z njo smo iskali povezavo med 
samopodobo in rezultati ŠVK, prav tako pa poskušali najti razlike med dekleti in fanti.  
Dobili naj bi preprosto, široko uporabno, dobro standardizirano in multidimenzionalno merilo 
koncepta jaza, uporabno za svetovanje, klinično ocenjevanje in diagnostiko, raziskovanje in 
personalno selekcijo. 
 
2. 2. 1 Tennesseejska lestvica samopodobe (TSCS) 
 
Lestvica pojma sebe (TSCS) je sestavljena iz dveh delov in vsebuje 100 »jaz« opisujočih 
trditev, na katere posameznik odgovarja s pomočjo lestvice od 1 do 5. Numerično-deskriptivna 
skala z možnostjo pristajanja na 5 različnih stopenj, od povsem napačne do povsem pravilne 
trditve. Oseba na vprašalniku obkroži kot odgovor številko, ki se najbolj ujema z njegovim 
konceptom jaza.  
 Prvi del se nanaša na samokritičnost, drugi pa na pozitivno lestvico 90 pozitivnih in negativnih 
postavk, ki meri raven samospoštovanja. Le-ta zajema telesni jaz, osebnostni jaz, družinski jaz, 
moralno-etični jaz, socialni jaz, identiteto, zadovoljstvo s samim seboj, vedenje in 
samovrednotenje.  
 
1. Del (ocena samokritičnosti) zajema 10 postavk, ki sestavljajo lestvico samokritičnosti. 
Postavke opisujejo zmerno nezaželene lastnosti, ki jih prizna večina ljudi. Posamezniki, 
ki jih zanikajo, so obrambno naravnani in nagnjeni k temu, da poskušajo ugoditi drugim 
in nanje ustvariti dober vtis. To dokazuje nizko število točk pri tem delu. Visoko število 
točk kaže na samokritičnost. 
 
2. Del (pozitivna lestvica) meri splošno raven samospoštovanja in zajema 90 postavk 
(razdeljenih na pozitivne in negativne), ki se deli še na 9 komponent: 
 
a) Telesni jaz, ki kaže pogled na lastno telo, telesni videz, zdravstveno stanje, 
sposobnosti in spolnost. 
  
43 
 
b) Moralno-etični jaz se nanaša na etični okvir posameznika oziroma občutja glede na 
mnenje o sebi (»sem dober človek« oziroma »sem slab človek«). 
c) Osebnostni jaz se nanaša na občutek lastne vrednosti, osebne primernosti in oceno 
osebnosti v odnosu do drugih. 
d) Družinski jaz opredeljuje občutke primernosti, vrednosti in veljave v družini. 
e) Socialni jaz se nanaša na občutek vrednosti in primernosti z ljudmi na splošno. 
f) Identiteta je ocenjena s tem, kako se posameznik vidi in opisuje v lastnih očeh. 
g) Zadovoljstvo s samim seboj se nanaša na lastno podobo, vezano z identiteto. 
h) Vedenje kaže na samozaznavo ustreznosti lastnega vedenja in načina delovanja. 
i) Samovrednotenje kaže na to, kako se posameznik ceni, zaupa. Meri vrednotenje 
samega sebe oziroma samospoštovanja. 
 
Iz rezultatov lahko izračunamo tudi rezultat celotnega konflikta, rezultat variabilnosti, 
obrambnost, prilagojenost, psihotičnost, lestvico osebnostnih motenj, nevrotičnost, lestvico 
osebne integriranosti in rezultat distribucije. 
Avtor vprašalnika je standardizacijo izvedel na 626 osebah med 12. in 68. letom starosti, med 
katerimi sta bila enakomerno zastopana oba spola. Prav tako so bile enakomerno zastopane 
etične in socioekonomske skupine iz Združenih držav Amerike. 
Statistično pomembne razlike so se pokazale pri vzorcu normalnih oseb in različnih 
psihiatričnih skupinah, s čimer je bila lestvica validirana. Test/retest zanesljivosti v obdobju 
dveh tednov znaša za samokritičnost 0,75 in za pozitivno lestvico 0,92 (Lamovec, 1994). 
 
2. 2. 2 Športnovzgojni karton (ŠVK) 
 
Raziskava zajema tudi rezultate športnovzgojnega kartona, ki meri telesne značilnosti (tri 
merske naloge: telesna teža, kožna guba nadlahti, telesna višina) in gibalne sposobnosti (osem 
merskih nalog: dotikanje plošč z roko, skok v daljino z mesta, premagovanje ovir nazaj, 
dviganje trupa, predklon na klopci, vesa v zgibi, tek na 60 m, tek na 600 m). Meritve opravljajo 
vsako leto po vsej Sloveniji na osnovnih in srednjih šolah od 1. do 20. aprila. Meritve po 
standardiziranem postopku opravi učitelj športne vzgoje, ki rezultate sproti vpisuje v osebne 
športnovzgojne kartone, ki so posredovani v obdelavo na Fakulteto za šport (Kovač, Jurak, 
Starc, Leskošek in Strel, 2011).  
 
Legenda oznak uporabljenih v meritvah: 
 
Tabela 1  
Antropometrične merske naloge  
Antropometrične 
merske naloge: 
ATV - telesna višina ATT - telesna teža AKG - kožna guba 
Merske enote mm kg mm 
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Tabela 2 
Motorične merske naloge 
Motorične 
merske 
naloge: 
DPR-
dotikanj
e plošče 
z roko  
SDM 
skok v 
daljino 
z mesta 
PON-
premagov
anje ovir 
nazaj 
DT- 
dviganje 
trupa 
PRE-
predklon 
na klopci 
VZG- 
vesa v 
zgibi - 
T60 - 
tek na 
60 m 
T600 - 
tek na 
600 m 
Merske 
enote: 
št. 
ponovite
v  
cm 0,1 
sekunde 
št. 
ponovitev 
cm sekunde 0,1 
sekun
de 
sekund
e 
 
Za raziskavo smo uporabili rezultate meritev izvedenih v šolskem letu 2015/2016 in jih 
primerjali z rezultati vprašalnika o samopodobi. 
 
 
2. 3 Postopek 
 
Vprašalnik o samopodobi smo razdelili med dijake 4. letnikov ljubljanskih gimnazij, ki so bili 
seznanjeni z namenom in potekom raziskave. S podpisom soglasja o sodelovanju v raziskavi 
so se strinjali z uporabo rezultatov. Izpolnjevanje je potekalo med urami športne vzgoje. 
Vprašalniki niso bili anonimni, kajti le tako so nam zagotavljali, da smo lahko pozneje povezali 
rezultate posameznikovega vprašalnika o samopodobi z rezultati športnovzgojnega kartona, ki 
jih je zajemala naša raziskava. 
Upoštevali smo rezultate športnovzgojnega kartona iz šolskega leta 2015/2016 in rezultate 
tennesseejske lestvice samopodobe, dobljenih v šolskem letu 2016/2017, ki smo jih dobili pred 
novimi meritvami ŠVK v tem šolskem letu (pred aprilom 2017).  
Rezultate, dobljene z vprašalnikom o samopodobi, smo obdelali v programu DOSbox in 
vrednosti vnesli v razpredelnico excel. Podatke smo nato obdelali še s statističnim paketom 
SPSS 16.0. Uporabili smo Pearsonov koeficient, T-test, neparametrični Mann-Whitney U test 
in multiplo regresijsko analizo.   
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3 REZULTATI Z RAZPRAVO 
 
Normalnost porazdelitve spremenljivk smo preverili z izračuni koeficientov asimetričnosti in 
sploščenosti. Prav tako smo le- to preverili s Kolmogorov- Smirnov testom.  
S koeficientom asimetrije preverjamo porazdelitev spremenljivke. Poznamo pozitivno 
asimetrijo ali asimetrično v desno (koeficient asimetrije je večji od 0); normalno porazdelitev 
ali simetrično porazdelitev (koeficient asimetrije=0) ter negativno asimetrijo ali asimetrično v 
levo (koeficient asimetrije je manjši od 0). Vrednost koeficienta asimetrije, ki je večja od 0,20 
ponazarja veliko asimetrijo. 
S koeficientom sploščenosti ugotavljamo in preverjamo, če je naša spremenljivka koničasta 
(koeficient sploščenosti je večji od 0) ali normalna (vrednost koeficienta sploščenosti=0) ali 
sploščena (vrednost koeficienta sploščenosti je manjša od 0). Če je vrednost koeficienta 
sploščenosti večja od 0,8 je sploščenost nenormalna oziroma velika. 
Kolmogorov-Smirnov test preverja normalnost porazdelitve oz. ali je ta eksponentna ali 
enakomerna. Statistična pomembnost testa večja od 0,05 potrjuje ničelno hipotezo, ki trdi, da 
je porazdelitev normalna. 
 
 
Tabela 3 
Distribucija spremenljivk samopodobe 
 
spol 
K-S 
test 
p (K –S) 
KA St. 
odklon 
KA 
KS St. odklon KS 
samokritičnost moški ,13 ,01 3,26 ,31     18,11      ,61 
ženska ,06 ,20* ,20 ,37 -,45      ,72 
telesni jaz moški ,12 ,04 -,54 ,31 -,38      ,61 
ženska ,11 ,20* -,59 ,37 ,06      ,72 
osebnostni jaz moški ,16 ,00 -1,98 ,31 6,89 ,61 
ženska ,11 ,20* ,06 ,37 -,70 ,72 
identiteta moški ,13 ,01 -,39 ,31 -,21 ,61 
ženska ,11 ,20* -,54 ,37 ,23 ,72 
moralno-etični 
jaz 
moški ,06 ,20* ,31 ,31 -,07 ,61 
ženska ,07 ,20* -,16 ,37 -,58 ,72 
družinski jaz moški ,11 ,09* -,29, ,31 -,39 61 
ženska ,11 ,20* -,46 ,37 -,69 ,72 
socialni jaz moški ,11 ,05 -,49 ,31 -,33 ,61 
ženska ,16 ,01 -,05 ,37 -,10 ,72 
zadovoljstvo s 
seboj 
moški ,13 ,02 -,76 ,31 ,10 ,61 
ženska ,11 ,20* -,29 ,37 -,58 ,72 
vedenje moški ,07 ,20* -,46 ,31 1,14 ,61 
ženska ,07 ,20* ,13 ,37 -,50 ,72 
samovrednotenje moški ,10 ,16* -,45 ,31 -,05 ,61 
ženska ,12 ,12* -,20 ,37 -,92 ,72 
Legenda:*> 0,05 potrjujejo ničelno hipotezo o normalnosti porazdelitve  
K-S = Kolmogorov- Smirnov test, p(K-S)= statistična pomembnost/značilnost Kolmogorov- 
 Smirnov testa, KA= koeficient asimetrije, KA=koeficient asimetričnosti 
 
Ugotovili smo, da je porazdelitev več kot polovice spremenljivk ločeno po spolu normalna, zato 
smo v nadaljevanju uporabili T-test. Za tiste, ki nimajo normalne razporeditve, smo uporabili 
Mann-Whitneyev U test. Pri spremenljivkah ločenih po spolu je pomembno, da sta obe 
normalno razporejeni, če je le ena, potem je porazdelitev nenormalna. Pri teh predpostavki 
ugotovimo, da je večina spremenljivk samopodobe nenormalno porazdeljenih. 
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Tabela 4 
Distribucija spremenljivk športnovzgojnega kartona 
 
spol 
K –S test 
p (K –S) 
KA St. odklon KA KS St. 
odklon 
KS 
ATV moški ,08 ,20* ,16 ,43 -,66 ,83 
ženska ,37  -1,71 1,22   
ATT moški ,15 .,08* 1,38 ,43 3,02 ,83 
ženska ,27  1,14 1,22   
AKG moški ,16 ,04 ,57 ,43 -,38 ,83 
ženska ,22  -,59 1,22 
  
DPR moški ,15 ,08* -,23 ,43 1,22 ,83 
ženska ,20  ,42 1,22 
  
SDM moški ,15 ,10* -,72 ,43 ,08 ,83 
ženska ,22  -,589 1,22 
  
PON moški ,18 ,01 1,00 ,43 ,17 ,83 
ženska ,28  1,17 1,22 
  
DT moški ,17 ,02 -1,60 ,43 2,41 ,83 
ženska ,33  1,54 1,22 
  
PRE moški ,12 ,20* ,11 ,42 -,96 ,83 
ženska ,22  ,59 1,22 
  
VZG moški ,14 ,12* -,66 ,43 ,62 ,83 
ženska ,30  -1,33 1,22 
  
T60 moški ,15 ,08* ,62 ,43 -,09 ,83 
ženska ,25  ,93 1,22 
  
T600 moški ,18 ,02 ,97 ,43 1,28 ,83 
ženska ,36  -1,69 1,22 
  
Legenda: *> 0,05 potrjujejo ničelno hipotezo o normalnosti porazdelitve 
K-S = Kolmogorov- Smirnov test, p(K-S)= statistična pomembnost/značilnost Kolmogorov-  
Smirnov testa, KA= koeficient asimetrije, KA=koeficient asimetričnosti 
 
Iz tabele 4 lahko vidimo, da je razporeditev nekaterih spremenljivk športnovzgojnega kartona 
normalna. Prav tako smo za te v nadaljevanju uporabili T-test, za nenormalno razporejene 
sprejemljivke pa Mann-Whitneyev test. 
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3. 1 Hipoteza 01 
 
Tabela 5  
Opisna statistika za spremenljivke samopodobe glede na spol 
  
Legenda: *<0,05 je statistično značilna** t test zaradi normalne porazdelitve ***p(t) 
M – aritmetična sredina, SD – standardna napaka aritmetične sredine, MW- keoficient Mann  
Whitney testa, p(M-W) -stopnja značilnosti Mann Whitney testa 
 
Hipoteza 01, ki trdi, da ni razlik v samopodobi in rezultatih športnovzgojnega kartona deklet in 
fantov, je bila zavrnjena samo pri spremenljivki zadovoljstvo s seboj. Razlika med fanti in 
dekleti je namreč statistično značilna (tabela 3) in fantje dosegajo boljši rezultat kot dekleta. 
Vse ostale spremenljivke samopodobe hipotezo 01 potrjujejo. 
Hipotezo smo preverjali z neparametričnim Mann-Whitney U testom, zaradi porazdelitve 
spremenljivk glede na spol ter nižjega števila testirancev v skupini deklet in fantov. 
 
Dijaki dosegajo višje rezultate pri spremenljivkah samokritičnost, telesni jaz, osebnostni jaz, 
zadovoljstvo s seboj in samovrednotenje. Razlike niso velike. Pri vseh ostalih spremenljivkah 
(identiteta, moralno-etični jaz, družinski jaz, socialni jaz, vedenje) dosegajo višja povprečja 
dijakinje. 
Največja razlika med povprečji se pojavi pri zadovoljstvu s seboj (kar 7,45 točke).  
Fantje imajo v obdobju adolescence načeloma v povprečju višjo samopodobo, kar se v naši 
raziskavi najbolj odraža pri spremenljivki zadovoljstvo s seboj. Predvsem telesna samopodoba 
ocenjuje telesni videz in gibalne sposobnosti. Tako je telesni videz sestavljen iz lastnega 
prepričanja o telesni privlačnosti in zadovoljstva z lastnim videzom. To spodbuja samozavest 
in boljše vzpostavljanje socialnih odnosov. 
Dekleta so že od začetka otroštva pod vplivom lepotnega ideala in tako podvržena večnemu 
nezadovoljstvu, kajti razvijajoče telo ne dosega »lepotnih« standardov.  
 Spol M SD MW p(M-W) 
samokritičnost moški 37,08 8,68 
1008,50 ,16 
ženska 34,59 6,21 
telesni jaz moški 69,81 9,39 
968,50 ,09 
ženska 66,59 9,42 
osebnostni jaz moški 64,95 10,11 
1003,50 ,15 
ženska 63,49 7,87 
identiteta moški 118,10 12,43 
1035,50 ,22 
ženska 121,17 10,82 
moralno-etični jaz moški 66,88 7,25 
-,64** ,52*** 
ženska 67,78 6,28 
družinski jaz moški 69,75 7,77 
-,31** ,76*** 
ženska 70,24 8,26 
socialni jaz moški 65,68 8,37 
1136,50 ,61 
ženska 67,02 6,84 
zadovoljstvo s seboj moški 115,63 14,22 
844,50 ,01* 
ženska 108,17 14,51 
vedenje moški 103,34 13,16 
-,97** ,33*** 
ženska 105,78 11,10 
samovrednotenje moški 337,07 34,69 
,29** ,77*** 
ženska 335,12 31,31 
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Lahko bi predvidevali, da so fantje glede na identitetni položaj še vedno v fazi identitetnega 
privzemanja oziroma moratorija, dekleta pa so glede na razvoj že eno ali dve stopnji višje, kar 
se kaže tudi pri spremenljivki identiteta, kjer dekleta dosegajo višji rezultat. S to predpostavko 
naj bi bila dekleta bolj samokritična. Prav to pa naša raziskava zavrača, kajti tu so višje 
vrednosti dosegli fantje.  
Kljub temu je zadovoljstvo s samim seboj vezano na lastno podobo, ki se nanaša na identiteto 
in je tako spet v navzkrižju z našimi rezultati.  
Posameznik naj bi v adolescenci šel skozi štiri različne identitetne položaje (Musek in Pečjak, 
1997) in predvidevamo lahko, da so dijaki v obdobju privzemanja identitete ali obdobju 
moratorija. Obdobje identitetnega privzemanja je obdobje, ko so mu cilje izoblikovali starši, 
brez samostojnega raziskovanja možnosti in ugotavljanja le-teh, in so zato zadovoljni sami s 
seboj in prepričani v lastne zmožnosti. Moratorij zaznamuje čas krize glede odločanja zaradi 
pomanjkanja izkušenj. Dijakinje so glede na rezultate v obdobju identitetne dovršitve, ki je 
zaznamovana z jasno samopodobo, vedenjem o lastnih prednostih in slabostih, družbeni vlogi 
in ciljih. 
 
Tabela 6  
Opisna statistika za spremenljivke ŠVK glede na spol 
spremenljivka Spol M SD t p(t) 
ATV – 
telesna višina 
moški 1804,87 53,76 
10,57 ,00* 
ženska 1681,08 56,39 
ATT: telesna 
teža 
moški 726,55 70,45 
9,44 ,00* 
ženska 584,58 71,14 
AKG: kožna 
guba 
nadlahti 
moški 7,12 3,02 
250,00** ,00*** ženska 
12,19 3,77 
DPR: 
dotikanje 
plošče z roko 
moški 49,87 4,60 
3,41 ,00* ženska 
46,33 5,07 
SDM: skok v 
daljino z 
mesta 
moški 236,90 21,64 
11,06 ,00* ženska 
185,56 20,87 
PON: 
poligon 
nazaj 
moški 81,76 16,05 
363,50** ,00*** ženska 
103,88 45,54 
DT: dviganje 
trupa 
moški 58,82 10,60 460,50** ,00*** 
ženska 51,86 7,32 
PRE: 
predklon 
moški 51,32 8,35 -3,78 
 
,00* 
ženska 57,73 7,21 
VZG: vesa v 
zgibi 
moški 60,27 19,59 1,73 ,09 
ženska 51,63 24,72 
T60: tek na 
60 metrov 
moški 83,23 5,61 -1,72 ,09 
ženska 88,25 4,03 
T600: tek na 
600 metrov 
moški 117,00 12,22 11,50** ,01*** 
ženska 143,25 18,06 
Legenda: *<0,05 je statistično značilna,** Mann Whitney U test zaradi nenormalne porazdelitve, 
***p(M-W)  
M – aritmetična sredina, SD – standardna napaka aritmetične sredine, MW- keoficient Mann  
Whitney testa, p(M-W) -stopnja značilnosti Mann Whitney testa 
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Zaradi normalne porazdelitve (tabela 4) večine spremenljivk športnovzgojnega kartona glede 
na spol, smo uporabili t test za neodvisne vzorce. Razlika med spoloma je statistično značilna 
za večino normalno razporejenih spremenljivk (telesna višina, teža, skok v daljino z mesta, 
predklon, dotikanje plošče z roko). Razlika med fanti in dekleti pa edino ni statistično značilna 
pri spremenljivki vesa v zgibi in teku na 60 metrov, kar nam kaže, da ni razlik med fanti in 
dekleti in je glede na splošno dostopne raziskave v nasprotju z njimi.  
Zaradi nenormalne porazdelitve nekaterih spremenljivk (kožna guba nadlahti, poligon nazaj, 
dviganje trupa in tek na 600 metrov) športnovzgojnega kartona glede na spol in nižjega števila 
enot v skupini deklet in fantov smo pri teh merskih nalogah uporabili neparametrični Mann-
Whitney U test, ki je dokazal, da je razlika med fanti in dekleti statistično značilna. 
Pri merski nalogi kožne gube nadlahti, poligona nazaj, teku na 60 metrov in teku na 600 metrov 
imajo dekleta višje številke kot fantje, kar pomeni slabši rezultat. Pri kožni gubi nadlahti višja 
številka pomeni več maščevja, pri poligonu nazaj, teku na 60 metrov in teku na 600 metrov pa 
počasnejši čas. Dekleta imajo višji rezultat še pri merski nalogi predklon, kar dokazuje, da so 
bolj gibljiva v spodnjem delu hrbta in nogah in potrjujejo, da so v povprečju 20 do 30 odstotkov 
bolj gibljiva od fantov. V vseh ostalih merskih nalogah dijaki dosegajo povprečno boljše 
rezultate. 
Rezultati poligona nazaj, ki meri gibalno sposobnost, pomembno za usklajenost gibanja, 
koordinacijo in posameznikovo gibalno inteligentnost, so veliko slabši pri dekletih, kar je s 
svojo raziskavo dokazal že Bezjak (2016). Ugotovil je, da je samopodoba fantov ocenjena višje 
na področju koordinacije. Za koordinacijo so potrebne natančnost, pravilnost, pravočasnost, 
izvirnost, stabilnost in racionalnost. Lahko predvidevamo, da je dekletom gibanje nazaj, 
predvsem v položaju opora leže spredaj, nekoliko neprijetno in naporno. Predvsem je niso 
vajene, ker takšnega naravnega gibanja ponavadi verjetno ne izvajajo. Imajo tudi manj močne 
roke in ramenski obroč, ki jim zato onemogoča učinkovitejšo uporabo rok med gibanjem.  
S slabšimi rezultati poligona nazaj pri dekletih je povezan tudi večja debelina kožne gube 
nadlahti (dekliške se zelo razlikujejo od fantovskih), ki kaže na zamaščenost telesa. Večinoma 
je vedno debelejša pri dekletih kot pri fantih, kajti telesa deklet sestavlja večji delež podkožnega 
maščevja kot telesa fantov. Ne smemo zanemariti tudi tega, da imajo posamezniki z višjim 
deležem maščobe slabšo samopodobo, so manj telesno vzdržljivi in imajo slabše gibalne 
sposobnosti. 
Problem pri rezultatih športnovzgojnega kartona je izogibanje meritev. Težave bi lahko iskali 
pri učiteljih predmeta šport, ki ne sankcionirajo učencev, ki se namerno izogibajo merjenju, še 
posebno tistih bolj zahtevnih in napornih nalog (Starc idr., 2016).  
To smo opazili tudi med podatki naših merjencev, kajti manjkalo je veliko meritev teka na 60 
metrov, ki meri hitrostno vzdržljivost, in teka na 600 metrov, ki meri splošno vzdržljivost; še 
posebno pri dekletih.  
Rezultati teka na 60 metrov so spet precej slabši pri dekletih. Z manjšim deležem mišic lahko 
razvijejo manjšo hitrost in dosežejo slabši čas. Predvidevamo, da pri tej nalogi, kjer se ocenjuje 
hitrostna vzdržljivost in kaže sposobnost energijske regulacije gibanja, dekleta ne izkoristijo 
vseh svojih potencialov. Največji razlog za to je nemotiviranost in prevelik napor, ki ga od njih 
zahteva izvedba te naloge, pa tudi izogibanje testiranju. Vsekakor lahko zanemarimo dejstvo, 
ki nakazuje, da pri tem merski nalogi ni razlik glede na spol.  
Iz dobljenih rezultatov lahko sklepamo, da je gibalna učinkovitost, ki ščiti telo, slabša pri 
dekletih. Odvisna je namreč od koordinacije, hitrosti in eksplozivne moči. 
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Pri teku na 600 metrov je bila problematika podobna kot pri teku na 60 metrov. Le da sta pri 
teku na 600 metrov napor in čas, ki ga od merjenk zahteva ta merska naloga, še večja.  
Na splošno je v slovenski populaciji več kot 16 odstotkov dijakov in skoraj 25 odstotkov 
dijakinj, ki nimajo rezultata v teku na 600 metrov.V primerjavi z osnovnošolci je to kar trikrat 
več manjkajočih meritev. Podobno je tudi pri meritvah na 60 metrov, poligonu nazaj in vesi v 
zgibi. Razloge lahko iščemo v majhnem številu primernih terenov za tek, neprimerni motivaciji 
in nedoslednem delu učiteljev predmeta športna vzgoja. Pojavljajo se tudi neupravičeni 
izostanko od pouka oziroma namerno izogibanje nekaterim športnim dejavnostim (Starc idr., 
2016). 
Glede na poročilo Starca idr. (2016) smo primerjali naše rezultate dijakov z rezultati dijakov iz 
vse Slovenije, stare od 17 do 19 let. Ugotovili smo, da je telesna višina vzorca naših dijakov in 
dijakinj glede na izbrano populacijo višja. Povprečna telesna višina za moški spol pri naših 
merjencih znaša180,5 cm, pri povprečni populaciji v Sloveniji pa 179,75 cm (med 179,4 cm in 
180,1cm). Povprečna višina naših merjenk znaša 168,1 cm, v slovenski populaciji 166,8 cm 
(med 166,6 cm in 167 cm).  
Povprečna teža slovenskih dijakov znaša 74,75 kg (med 73,7 in 75,8) in pri dijakinjah 62,15 kg 
(med 61,6 kg in 62,7 kg), s starostjo pa se njihova teža povečuje. Naše merjenke so v povprečju 
skoraj 4 kg lažje (58,5 kg), razlika v teži naših dijakov pa je tudi več kot 2 kilograma (72,7 kg).  
Tako slovenski dijaki dosegajo ITM z vrednostjo 23,15 in dijakinje z vrednostjo 21,71. Dijaki 
v naši raziskavi imajo ITM 22,53, dijakinje 20,55, s čimer se uvrščajo v razred normalne telesne 
mase in prehranjenosti.  
Rezultati naših merjencev so prav tako v povprečju boljši od slovenske populacije pri dotikanju 
plošče z roko, skoku v daljino z mesta, dviganju trupa in vese v zgibi. 
Povprečje slovenskih dijakov pri dotikanju plošče z roko je 48,3 za fante in 46,5 za dekleta. 
Dijaki v našem vzorcu imajo v povprečju rezultat 49,87 in dijakinje 46,33. Pri skoku v daljino 
imajo slovenski dijaki rezultat 218,7 cm, veliko slabši v primerjavi z dijaki v naši raziskavi, 
kjer so skočili 236,9 cm. Slovenske dijakinje dosegajo 168,8 cm in dijakinje v našem 
vzorcu185,6 cm. Pri dvigu trupa v populaciji dosežejo fantje 51,9 ponovitev in dekleta 46,6, pri 
naših meritvah pa fantje 58,82 in 51,86 dekleta. Pri vesi v zgibi dosežejo v populaciji fantje v 
povprečju 49,4 sekunde in dekleta 32,35, v našem vzorcu pa fantje 60,27 sekunde in dekleta 
51,63. 
Pri merskih nalogah telesne teže, kožne gube nadlahti, poligona nazaj (8,2 s pri fantih in 10,4 s 
pri dekletih; populacija: fantje 9,55 s, dekleta 24,2 s), teka na 60 m (fantje 8,3 s in dekleta 8,8 
s; populacija: fantje 8,6 s, dekleta 10,35 s) in teka na 600 m (fantje 117,00 s, dekleta 143,25 s 
ter v populaciji fantje 138,8 s in dekleta 177,5 s), so naši dijaki dosegli nižje vrednosti, kar 
pomeni boljše rezultate od populacije.  
Povprečna kožna guba slovenskega dijaka znaša 10,85 mm, pri naših pa le 7,12 mm. S starostjo 
kožna guba nadlahti upada. Pri dijakinjah je trend rasti obrnjen, a v povprečju znaša kar 16,35 
mm, pri naši dijakinjah pa le 12,19 mm. Razlike so velike in skrb zbujajoče za splošno 
slovensko populacijo.  
Zanimiv primer je merska naloga predklon, pri katerem so dijaki iz našega vzorca dosegli slabši 
rezultat (45,8), a so dekleta dosegla boljšega od populacije (51,25). Iz tega bi lahko sklepali, da 
imajo fantje veliko več mišične mase, ki jim preprečuje dobro gibljivost oziroma ji ne posvečajo 
dovolj časa. Dekleta pa, glede na to da so bolje gibalno sposobna, se bolj malo posvečajo 
treningu gibljivosti.  
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Strel (Teran Košir, 2013) išče vzroke za zmanjšano gibljivost v permisivni vzgoji, kajti vaje za 
gibljivost naj bi bile boleče, s to vzgojo pa naj bi se jim izogibali. Celotna populacija ima velike 
težave z gibljivostjo, kar vodi v prepogoste obiske zdravnikom specialistom zaradi težav s 
sklepi. A vendar Jurak (2016) trdi, da je kljub negativnemu svetovnemu trendu telesni fitnes 
slovenskih otrok in mladostnikov dober in celo v samem evropskem vrhu. 
Iz vseh teh rezultatov, če jih primerjamo z rezultati za slovensko populacijo, lahko ugotovimo, 
da so naši izbrani dijaki precej bolj gibčni, boljšega zdravja, z lepšo telesno postavo in s tem 
morda tudi samopodobo.  
 
 
3. 2 Hipoteza 02 
 
Tabela 7 
Povezave med spremenljivkami samopodobe in spremenljivkami ŠVK 
  ATV ATT AKG DPR SDM PON DT PRE VZG T60 T600 
samokritičnost  r ,16 ,17 ,07 ,08 ,23* -,03 -,15 -,21* ,06 ,23 ,12 
telesni jaz  r ,15 -,03 -,22* ,07 ,31** -,32* ,39** ,23* ,13 -,46* -,32 
osebnostni jaz  r ,02 -,10 -,15 ,02 ,23* -,19 ,18 -,07 ,02 -,31 -,25 
identiteta  r -,08 -,20 -,03 -,09 ,03 -,15 ,20 ,23* ,07 -,07 -,04 
moralno-etični jaz  r -,10 -,19 -,07 -,14 -,11 ,02 ,06 ,16 ,15 ,01 -,02 
družinski jaz  r ,03 -,05 ,01 ,04 ,01 -,06 ,04 ,13 ,07 -,25 -,12 
socialni jaz  r -,07 -,20 -,10 -,16 ,05 -,10 ,22* ,07 ,11 -,28 -,10 
zadovoljstvo s 
seboj 
 r 
,17 ,05 -,22 ,01 ,25 -,21 ,25 -,04 ,08 -,53 -,34 
vedenje  r -,08 -,23* -,07 -,01 ,05 -,07 ,14 ,16 ,14 -,19 -,12 
samovrednotenje  r ,02 -,14 -,14 -,03 ,14 -,17 ,24* ,13 ,11 -,32 -,20 
Legenda:* stopnja povezanosti na nivoju statistične značilnosti < 0,05, ** stopnja povezanosti na nivoju statistične 
značilnosti < 0,01 
 
Hipoteza 02 trdi, da ni povezav samopodobe dijakov in rezultati športnovzgojnega kartona. 
Povezanost samokritičnosti in skoka v daljino z mesta je statistično značilna, pozitivne smeri, 
čeprav neznatna. Dijaki se nagibajo k nizki samokritičnosti in zato dosegajo nizek rezultat pri 
skoku z mesta v daljino − in obratno. To pomeni, da nižja samokritičnost vpliva na slabšo 
eksplozivno moč, to pa lahko vodi do slabe samopodobe in obratno. Hipotezo 02 smo tako 
ovrgli. 
Enaka razlaga velja tudi za povezavo med samokritičnostjo in predklonom. Ta povezava je 
statistično značilna, slaba in negativna. To pomeni, da dijaki z nizko samokritičnostjo dosegajo 
boljše rezultate pri predklonu, in obratno. Tudi ta povezava hipotezo 02 zavrača. 
Gibljivost je lahko močno odvisna od čustev, samokritičnost pa lahko vpliva na čustvovanje. 
Tako lahko visoka samokritičnost vodi v negativno čustvovanje oziroma obratno, kar pa kot 
vzrok lahko vpliva na slabši rezultat pri gibljivosti. Torej posameznik, ki priznava svoje 
slabosti, že pred testiranjem in med njim z negativnim čustvovanjem in napetostjo v mišicah 
doseže slabši rezultat pri predklonu. Pretirano samokritični ljudje so nagnjeni k perfekcionizmu 
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in si v resnici ne zaupajo. Svoje dosežke namreč enačijo s svojo vrednostjo. Vsaka kritika je za 
take posameznike razvrednotenje njihove osebnosti in lastne vrednosti (Pšeničny, b.d.) 
Povezave med samokritičnostjo in ostalimi spremenljivkami športnovzgojnega kartona 
hipotezo 02 ne morejo ovreči. 
Največ statistično značilnih povezav se pojavi pri komponenti samopodobe: telesni jaz. 
Povezave so nizke in pri poligonu nazaj in teku na 60 metrov negativne, kar pomeni, da imajo 
posamezniki z višjim telesnim jazom pri teh nalogah nižje rezultate. To pomeni, da so v njih 
boljši, ker nižja številka debeline kožne gube predstavlja manj podkožnega maščevja, pri 
poligonu nazaj in teku na 60 metrov pa predstavlja nižji in tako boljši čas. 
Pri povezavi telesnega jaza in skoka v daljino z mesta, dviganja trupa in predklona se kaže 
pozitivna povezanost. Najmočnejša povezava se kaže pri telesnem jazu in dviganju trupa. 
Te povezave so hipotezo 02 večinoma zavrgle. 
Telesni jaz, ki kaže pogled na lastno telo, telesni videz, zdravstveno stanje, sposobnosti in 
spolnost, ima logične povezave z merskimi nalogami, ki odražajo prav dobro gibalno 
učinkovitost (hitrost, koordinacijo in eksplozivnost), zdravje in dober telesni videz (kožna guba 
nadlahti). 
Debelejša kožna guba pomeni več podkožne maščobe in manj zaželen telesni videz. Prav tako 
je telesni jaz najpomembnejši pri dviganju trupa, kar pomeni boljše zadovoljstvo s telesnim 
videzom, tem boljša je moč trupa, več časa posvečajo treningu moči, vadbi in so tako zadovoljni 
sami s seboj. Zaradi tega imajo tudi verjetno manj maščobnega tkiva, ki ne ovira gibljivosti, kar 
daje boljši rezultat pri predklonu.  
Pojavile so se še povezave med identiteto in predklonom, socialnem jazu in dviganju trupa, 
vedenju in telesni teži (ki je negativna) ter samovrednotenju in dviganju trupa. 
Identiteta opredeljuje predvsem lastno videnje in opis posameznika in kot tudi že pri 
zadovoljstvu s seboj so, glede na dobro predstavo o samem sebi, opazni sproščenost in pozitivna 
čustva, mišice pa manj napete in sproščene. Tako lahko posameznik doseže boljši rezultat pri 
gibljivosti in učinkovitejše gibanje. 
Posameznik z višjo vrednostjo socialnega jaza se ima za bolj vrednega od drugih ljudi, kar se 
logično povezuje z rezultatom dviga trupa. Posameznik z močnimi mišicami trupa ima boljši 
telesni videz in zato boljšo samopodobo.  
Samospoštovanje oziroma samovrednotenje je prav tako v korelaciji z dviganjem trupa. Iz tega 
bi lahko povzeli, da se posameznik bolje vrednoti oziroma ceni, če ima močno, nezamaščeno 
telo. Boljše je tudi njegovo zdravstveno stanje, počutje, ne moremo pa spregledati, da družba 
in okolica bolj odobravata in pričakujeta vitko in močno telo, kot pa telo, ki je zamaščeno in ne 
dosega družbenih standardov. 
Največji povezav se opazi prav pri merskih nalogah skoka v daljino z mesta, dviganja trupa in 
predklona, ki merijo eksplozivno in dinamično moč ter gibljivost. Te pripomorejo h gibalni 
učinkovitosti in k boljšemu zdravju posameznika. Povezave samopodoba na splošno so z 
rezultati meritev, ki jih posameznik potrebuje za svoje boljše počutje. Dviganje trupa in 
gibljivost sta lahko odvisni od čustvenega stanja (če je pozitivno, so rezultati boljši, če je 
negativno, slabši), kar kaže na veliko povezanost s psiho, namreč da dobra samopodoba 
izboljšuje delovanje telesa. 
Ker večina teh povezav ni statistično pomembnih, hipoteze 02 ne moremo ovreči. 
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Številne raziskave potrjujejo statistično značilni vpliv ukvarjanja s športom na samopodobo. 
Športno dejavni mladostniki dobijo s športom delovne navade in s tem trdne vrednote, večje 
zadovoljstvo s samim seboj in tako boljšo samopodobo (Bezjak, 2016). Dilema, ki se pojavi, je 
vprašanje, ali morda že prvotno visoka samopodoba odloča o večji količini treninga in 
zadovoljstva. Tako lahko ugotovimo, da stopnja samopodobe ni samo pod vplivom športnega 
udejstvovanja (Adachi in Willoughby, 2014 v Trček, 2014).  
 
3. 2. 1Hipoteza 02.1 
 
Hipoteza 02.1 se nanaša na trditev, da samopodoba nima vpliva na posamezne merske naloge 
športnovzgojnega kartona. 
Iz tabele 7 lahko razberemo vplive in izračunamo determinacijski koeficient (r²×100) s tem pa 
delež vpliva samopodobe na posamezno mersko nalogo. Tako smo izračunali, da 
samokritičnost 5,3-odstotno vpliva na skok v daljino z mesta in 4,6-odstotno na rezultate 
predklona.  
Samokritičnost kot priznavanje splošnih družbenih slabosti vpliva na izražanje moči in 
gibljivosti, ker sta prav moč in gibljivost pod velikim vplivom čustev. Tako pozitivna čustva 
(zavedanje o svoji prednostih) prispevajo boljši rezultat, negativna (torej zavedanje slabosti) pa 
slabšega.  
Telesni jaz 4,5-odstotno vpliva na kožno gubo nadlahti, 9,6-odstotno na skok v daljino z mesta, 
10,5-odstotno na poligon nazaj, 14,9-odstotno na dviganje trupa, 5,4-odstotno na predklon in 
21,2-odstotno na tek na 60 metrov. 
Pri tem bi morda lahko sklepali, da slabši rezultat kožne gube vodi v slabši telesni jaz in je vpliv 
ravno nasproten. Tudi slabša predstava o telesnem videzu lahko povzroči slabše prehranjevalne 
navade in manj gibanja.  
Osebnostni jaz ima 5,4-odstotni vpliv na rezultate skoka v daljino z mesta (ocena lastnih 
vrednosti in sposobnosti vpliva na boljšo izvedbo, posameznik da več od sebe), socialni jaz pa 
4,8-odstotni vpliv na dviganje trupa (vrednost v primerjavi z drugimi, kar pomeni, da 
posameznik, ki se ceni bolj, kot ga okolica, in se z njo primerja, ima boljši telesni videz – lepše 
izoblikovano postavo, ki ustreza družbenim normam in obratno). Vedenje 7,7-odstotno vpliva 
na telesno težo (če posameznik zaznava, da v družbi deluje in se obnaša pravilno v skladu z 
družbenimi normami, se zdravo prehranjuje, dovolj giba, je tudi njegova telesna teža primerna), 
samovrednotenje pa 5,5-odstotno vpliva na dviganje trupa (kajti samospoštovanje je večje ob 
dobrem telesnem videzu in obratno).  
Največji vpliv na največ posameznih merskih nalog ima telesni jaz, ki vpliva kar na 6 merskih 
nalog. Pri teku na 60 metrov vpliva kar 21,2-odstotno, 14,9- odstotno pa pri dviganju trupa. 
Iz tega lahko sklepamo, da je telesni jaz odločilen za dobre rezultate. Posameznik z višjim 
rezultatom pri telesnem jazu ima boljši telesni videz, se pravi tudi boljše zdravstveno stanje in 
gibalne sposobnosti, kar se odraža pri vplivu na merske naloge. Še posebno velik vpliv je pri 
teku na 60 metrov, kjer igra hitrostna vzdržljivost − gibalna sposobnost, ki je v veliki meri 
prirojena, veliko vlogo, prav tako pa pri dviganju trupa, kjer se najbolj odraža stanje telesnega 
videza in zadovoljstvo z njim. Koordinacija, ki je ključna za poligon nazaj, je prav tako v veliki 
meri dedna, a telesni jaz (samozavest in zadovoljstvo) lahko vpliva na boljše izvajanje v 
položaju, ki ga v vsakdanjem življenju ne uporabljamo pogosto.  
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Glede na rezultate, ki kažejo, da povezave niso statistično značilne in dovolj močne, lahko 
hipotezo 02.1 zavrnemo. 
 
 
Vpliv spremenljivk samopodobe na posamezne merske naloge športnovzgojnega kartona 
 
Za izračun vpliva neodvisne spremenljivke na odvisno smo uporabili multiplo regresijo. Vpliv 
neodvisne spremenljivke na odvisno smo preverjali z beta koeficientom, ki navadno zavzema 
vrednosti intervala med −1 in 1. Tako lahko pri −1 označuje negativni vpliv in pri 1 pozitivnega. 
Z 0 so označeni pari, ki nimajo vpliva. Statistična značilnost α je manjša od 0,05, pri čemer 
lahko s 5-odstotnim tveganjem sprejmemo domnevo vpliva neodvisne spremenljivke na 
odvisno. Če je α večja od 0,05, je tveganje preveliko. 
 
 
Vpliv samopodobe na rezultat merske naloge telesna teža 
 
Tabela 8 
Standardizirani regresijski koeficienti vpliva samopodobe na rezultat merske naloge telesna teža 
 B Beta  t p(t)  
identiteta -4,70 -,55 -2,22 ,03 
vedenje -3,71 -,47 -2,33 ,02 
samovrednotenje 3,48 1,17 2,05 ,04 
Legenda oznak: B – nestandardiziran regresijski koeficient, Beta – standardiziran regresijski koeficient beta,  
t- test za ugotavljanje značilnosti vplivov posameznih neodvisnih spremenljivk, p(t) -stopnja značilnosti t 
 
Na telesno težo najbolj vplivajo identiteta, vedenje in samovrednotenje. Dobra samopodoba 
lahko vpliva na prehranjevanje in slaba v zatekanje k slabi prehrani in manj pogostem gibanju. 
Tako se posameznik znajde v začaranem krogu, ker ga slaba volja in negativna čustva vodijo v 
zatekanje k pretiranemu hranjenju in sladkim jedem ter pijačam, ki kratkoročno zbujajo občutek 
sreče in zadovoljstva. Lastna ocena je ob visoki telesni teži nižja in obratno, kajti sledenje 
lepotnemu ideali in ustrezanje le-temu vodi v boljše odobravanje družbe, boljšega vedenja in 
večjega samospoštovanja. 
 
 
Vpliv samopodobe na rezultat merske naloge kožna guba nadlahti 
 
Tabela 9 
Standardizirani regresijski koeficienti vpliva samopodobe na rezultat merske naloge kožna guba nadlahti 
 B Beta  t p(t)  
Identiteta  ,23 ,65 2,61 ,01 
družinski jaz ,24 ,46 2,26 ,03 
samovrednotenje -,22 -1,71 -3,00  ,00 
Legenda oznak: B – nestandardiziran regresijski koeficient, Beta – standardiziran regresijski koeficient beta,  
t- test za ugotavljanje značilnosti vplivov posameznih neodvisnih spremenljivk, p(t) -stopnja značilnosti t 
 
Kožna guba je lahko v neposredni povezavi s telesno težo. Čeprav lahko telesno težo večinoma 
sestavlja teža mišic in kosti, obstaja povezava med kožno gubo in pretirano telesno težo. 
  
55 
 
Zanimivo je, da tokrat pri kožni gubi ne vpliva vedenja, temveč družinski jaz ter pomembnost, 
primernost in vloga v družini, in pa, kako moralno načelen je posameznik v družinskem krogu. 
Lahko bi sklepali, da se posameznik z manj podkožnega maščevja čuti bolj uveljavljenega v 
družini in ima večjo moč odločanja in večje samospoštovanje. Zdravo prehranjevanje se da 
privzgojiti in naučiti. Veliko vlogo pri tem ima družina, starši z usmerjanjem in kuhanjem 
zdrave hrane. 
 
 
Vpliv samopodobe na rezultat merske naloge skok v daljino z mesta 
 
Tabela 10 
Standardizirani regresijski koeficienti vpliva samopodobe na rezultat merske naloge skok v daljino z mesta 
 B Beta t p(t).  
moralno-etični jaz -2,52 -,52 -3,10 ,00 
družinski jaz -2,00 -,48 -2,49 ,01 
socialni jaz -1,90 -,46 -2,19 ,03 
samovrednotenje 1,92 1,94 3,19 ,00 
Legenda oznak: B – nestandardiziran regresijski koeficient, Beta – standardiziran regresijski koeficient beta,  
t- test za ugotavljanje značilnosti vplivov posameznih neodvisnih spremenljivk, p(t) -stopnja značilnosti t 
 
Na rezultat merske naloge skok v daljino z mesta ima največ vpliva samovrednotenje, moralno-
etični jaz, družinski jaz in socialni jaz.  
 
Skok v daljino kot merska naloga eksplozivne moči in njen kazalnik, je merska naloga, ki jo 
opravljamo trikrat, upoštevamo pa le najboljši rezultat. Odvisen je od momentalne/eksplozivne 
moči, kar pomeni tudi od psihičnega stanja v nekem trenutku. Kot smo že omenili pri prejšnjih 
rezultatih, so čustva tista, ki lahko prispevajo k večji oziroma manjši moči. Samovrednotenje 
kot odraz samospoštovanja in samoocene je lahko tisto, ki vpliva na trenutni kazalnik moči in 
boljši oziroma slabši rezultat pri skoku v daljino z mesta.  
Toda stabilna samopodoba ni odvisna le od zunanjih okoliščin, pri nestabilni pa niha predvsem 
samovrednotenje glede na zunanje vplive na posameznika. To lahko pomeni, da posameznik 
sebe vrednoti na podlagi zunanjih potrditev. To ga pripelje do lažne zunanje podobe, ki je 
popolna, ter resnično zunanje, ki je brez vrednosti. Potrebuje veliko zunanjih priznanj, tako da 
zadovoljuje potrebe drugih: staršev (družinski jaz), od katerih se je tudi naučil, da je za 
odobravanje to potrebno, sovrstnikov, družbe (socialni jaz). Samokritičnost je pri takem 
posamezniku zelo visoka. Čustveno je izredno ranljiv, kajti ima veliko slabih izkušenj 
(Pšeničny, b.d.).  
Moralno etnični jaz je edini vprašljivi dejavnik, kajti na mnenje o sebi, na podlagi moralno 
etničnega človeka, lahko vpliva le odobravanje družbe kot moralno etničnega človeka in mu s 
tem zbuja pozitivne občutke, s tem pa lahko dokaže več in bolje pri merjenju moči. 
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Vpliv samopodobe na rezultat merske naloge poligon nazaj 
 
Tabela 11 
Standardizirani regresijski koeficienti vpliva samopodobe na rezultat merske naloge poligon nazaj 
 B Beta  t p(t)  
moralno-etični jaz  2,09 ,47 2,33 ,02 
družinski jaz 1,73 ,44 1,98 ,05 
samovrednotenje -1,71 -1,85 -2,39 ,02 
Legenda oznak: B – nestandardiziran regresijski koeficient, Beta – standardiziran regresijski koeficient beta,  
t- test za ugotavljanje značilnosti vplivov posameznih neodvisnih spremenljivk, p(t) -stopnja značilnosti t 
 
Poligon nazaj, ki odraža dobro koordinacijo gibanja, se, kot smo že omenili, navezuje na vse 
ostale gibalne sposobnosti. Moralno etični jaz, družinski jaz in samovrednotenje imajo ključni 
pomen pri rezultatih merske naloge poligon nazaj. Povezava moralno - etičnega jaza, torej 
mnenja o sebi, da je dober oz. slab človek, in koordinacije težko pojasnjujemo, prav tako kot 
družinski jaz in koordinacijo. Lahko ga pojasnimo morda samo s tem, da ima posameznik z 
večjo vlogo v družini več odgovornosti in s tem boljše razvito koordinacijo, ker skrbi za več 
opravil, se ukvarja s športom, tako pa pridobi več odobravanja družine in boljšo samooceno 
delovanja v njej. Prav tako bi lahko bila družina, ki posameznika usmerja v šport in mu privzgoji 
vrednote do gibanja. Samovrednotenje ali samospoštovanje je večje in vpliva s tem, ko se 
posameznik zaveda svojih dobrih lastnosti in ocenjuje svojo športno kompetenco kot boljšo, s 
tem pa dosega boljše rezultate in je bolj koordinacijsko uspešen v gibanju. 
 
 
Vpliv samopodobe na rezultat merske naloge dviganje trupa 
 
Tabela 12  
Standardizirani regresijski koeficienti vpliva samopodobe na rezultat merske naloge dviganje trupa 
 B Beta  t p(t)  
Telesni jaz  ,45 ,43 1,87 ,06 
Legenda oznak: B – nestandardiziran regresijski koeficient, Beta – standardiziran regresijski koeficient beta,  
t- test za ugotavljanje značilnosti vplivov posameznih neodvisnih spremenljivk, p(t) -stopnja značilnosti t 
 
Na dviganje trupa ima samopodoba zanemarljiv vpliv, ki presega vrednost 0,05, najbliže tej 
vrednosti pa je prav telesni jaz, ki zajema telesni videz in samozavest ter zadovoljstvo z njim.. 
Telesni videz je merilo v današnji družbi. Na podlagi le-tega okolica odobrava posameznika in 
mu vzbuja samozavest. Vitko, močno, športno telo ima visok status v družbi in le-to ima 
zagotovo vpliv na rezultat pri merski nalogi dviganje trupa. A vendar lahko previtko telo brez 
mišic ne doseže tako dobrega rezultat. Tudi boljše zdravstveno stanje in posledično sposobnosti 
posameznika vplivajo na doseganje boljših rezultatov. 
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Vpliv samopodobe na rezultat merske naloge predklon na klopci 
 
Tabela 13 
Standardizirani regresijski koeficienti vpliva samopodobe na rezultat merske naloge predklon na klopci 
 B Beta t p(t). 
osebnostni jaz -,72 ,68 -3,71 ,00 
identiteta ,49 -,26 2,92 ,00 
socialni jaz ,53 ,57 -2,42 ,02 
vedenje ,39 ,50 3,06 ,00 
Legenda oznak: B – nestandardiziran regresijski koeficient, Beta – standardiziran regresijski koeficient beta,  
t- test za ugotavljanje značilnosti vplivov posameznih neodvisnih spremenljivk, p(t) -stopnja značilnosti t 
 
Na rezultate predklona najbolj vplivajo osebnostni jaz, vedenje, identiteta in socialni jaz. 
 
Gibljivost, ki je pomembna za zdravje posameznika in normalno delovanje, prav tako pa za 
boljšo izvedbo gibanja, je nekako odvisna od splošne samopodobe. Osebnostni jaz, kot lastna 
ocena v odnosu do drugih, ima zagotovo povezavo s tem, da dekleta in fanti posvečajo več časa 
vadbi, s tem pa druženju in socializaciji. Učijo se o odnosih, komuniciranja in socialnih 
spretnosti na splošno, kar jih vodi k boljši oceni. Posameznik se lahko navezuje na socialni jaz, 
ker je primerjava z drugimi dobra, in ob tem dobiva dobre odzive okolice in se tudi sam nanjo 
dobro odziva. Gibanje posameznika z boljšo gibljivostjo je lahko lahkotnejše in lepše. Tako se 
zaznava kot nemoteči element z dobrim vedenjem v družbi in pozitivno, visoko ocenjeno 
identiteto. 
 
Gibljivost je edina gibalna sposobnost, v kateri so dekleta ves svoj razvoj boljša od fantov. 
 
 
Vpliv samopodobe na rezultat merske naloge teka na 60 metrov 
 
Tabela 14 
Standardizirani regresijski koeficienti vpliva samopodobe na rezultat merske naloge tek na 60 metrov 
 B Beta  t p(t).  
identiteta ,45 ,96 3,06 ,00 
moralno-etični jaz ,45 ,59 2,07 ,05 
vedenje ,44 ,98 2,79 ,01 
samovrednotenje -,64 -3,65 -3,28 ,00 
Legenda oznak: B – nestandardiziran regresijski koeficient, Beta – standardiziran regresijski koeficient beta,  
t- test za ugotavljanje značilnosti vplivov posameznih neodvisnih spremenljivk, p(t) -stopnja značilnosti t 
 
Statistično značilen vpliv na rezultat merske naloge tek na 60 metrov ima identiteta, 
samovrednotenje, vedenje ter moralno-etični jaz. 
Tek na 60 metrov, ki se glede na raziskavo Kop in Kikel (2012) statistično gledano povezuje s 
koordinacijo, telesnim videzom, telesno maščobo, športnim udejstvovanjem ter gibljivostjo, je 
eden izmed kazalnikov gibalne učinkovitosti, kajti le-ta meri vzdržljivost v hitrosti, ki je v veliki 
meri odvisna od genskega zapisa in psihičnega stanja. Povezava moralno-etičnega jaza in 
rezultata teka na 60 metrov se sklada, kajti posameznik, ki deluje v skladu s pričakovanji 
družbe, se bo potrudil za rezultat in tako dosegel boljšega. Tudi pred merjenjem bo verjetno več 
časa posvetil treningom in športni dejavnosti, ker je to družbeno bolj sprejemljivo, kot pa tisti, 
ki dosegajo slabši rezultat. Zunanja motivacija za takšnega posameznika ni tako zelo potrebna. 
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Njegova notranja motivacija je nekako ponotranjenje zunanje, želja staršev in pričakovanja 
družbe.  
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4 SKLEP 
 
Telesna samopodoba in telesna dejavnost sta glede na raziskave pomembno povezani. V 
slovenskih šolah je njuna povezanost vključena kot cilj v kurikulumu predmeta šport. Toda 
kljub temu da je kot eden poglavitnih razvojnih dejavnikov, gibalno-športni konstrukt, ločen po 
spolu in starosti, v Sloveniji še ni podrobneje raziskan (Bezjak in Cecić Erpič, 2014).  
V magistrskem delu smo ugotavljali, ali obstaja povezanost med samopodobo in rezultati 
športnovzgojnega kartona pri adolescentih ljubljanskih gimnazij. Prav tako smo preverjali, ali 
obstajajo statistično pomembne razlike v samopodobi glede na spol in rezultate 
športnovzgojnega kartona ter kako močno so povezani posamezne merske naloge 
športnovzgojnega kartona s testom samopodobe. Z raziskavo, ki je zajemala obsežno število 
dijakov, smo prišli do rezultatov, ki pa jih ne moremo posplošiti na celotno slovensko  
populacijo.  
Raziskava ni mogla ovreči naše hipoteze, da ni razlik v samopodobi deklet in fantov. Zavrnili 
smo jo le pri spremenljivki zadovoljstva s seboj, kjer je razlika statistično značilna, kajti fantje 
dosegajo boljši rezultat. Fantje naj bi v obdobju adolescence imeli povprečno boljšo 
samopodobo, kajti dekleta so precej bolj pod vplivom lepotnega ideala, ki jim ga vsiljuje družba 
Današnji fantje, pa tudi vse bolj stremijo k idealnemu telesu. Iz tega lahko sklepamo, da se tudi 
samopodoba dijakov slabša in ni več veliko boljša od dijakinj, kljub temu da so fantje vseeno 
bolj zadovoljni sami s seboj in manj samokritični.  
Raziskava je dokazala, da so opazne razlike med dekleti in fanti v rezultatih športnega kartona, 
kar je posledica dejanske biološke predispozicije. Dekleta z večjo količino maščobnega tkiva 
in manjšimi telesnimi razsežnostmi ne dosegajo enake hitrosti, moči in gibljivosti (v kateri so 
boljše od fantov) in splošne gibalne učinkovitosti, ki je glede na rezultate slabša. Razlik ni bilo 
opaziti le pri primerjavi teka na 60 metrov in vesi v zgibi, pri čemer lahko predvidevamo, da je 
razlog v manjkajočih rezultatih omenjenih dveh merskih nalog, tako pri dekletih kakor tudi 
fantih.  
V vseh merskih nalogah je imel naš vzorec dijakov boljše rezultate od povprečnih rezultatov 
dijakov in dijakinj v Sloveniji. Nižji rezultat od povprečja so imeli le fantje pri merski nalogi 
gibljivost (predklon), kar nakazuje, glede na ostale boljše rezultate, da jih mišična struktura 
ovira pri gibljivosti in ne namenjajo dovolj časa, da bi jo izboljšali in napredovali. 
Ugotovili smo tudi, da med samopodobo dijakov in rezultati športnovzgojnega kartona ni 
povezav, kajti večina povezav ni statistično značilnih. Največ se jih je izrazilo pri skoku v 
daljino z mesta, dviganju trupa in predklonu. Z omenjenimi merskimi nalogami merimo 
eksplozivno in dinamično moč ter gibljivost. Samopodoba na splošno ima tako največ povezav 
z meritvami, ki so odgovorne za boljše počutje posameznika, kajti na moč in gibljivost v veliki 
meri vplivata psihično stanje posameznika in sistematična vadba. Moč in gibljivost pa se da z 
redno vadbo zelo izboljšati.  
Največ statistično pomembnih povezav se pojavi pri komponenti samopodobe, telesni jaz. Ta 
odraža pogled na lastno telo, telesni videz, zdravstveno stanje, sposobnosti in spolnost. Najbolj 
se povezuje prav z merskimi nalogami gibalne učinkovitosti (hitrosti, koordinacije ter 
eksplozivnosti) in zdravja (kožna guba, ki z nižjim rezultatom, odraža tudi boljši telesni videz).  
Samopodoba nima vpliva s posameznimi merskimi nalogami športnovzgojnega kartona, kar 
smo dokazali z nizkimi odstotki vplivov in statistično nepomembnostjo. Od vseh vplivov na 
katere smo naleteli, se je pri merskih nalogah kot najbolj pogost izkazal telesni jaz. Ta vpliva 
kar na šest različnih merskih nalog. Prav tako imajo na rezultate merskih nalog 
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športnovzgojnega kartona vpliv, vendar precej manjši, samokritičnost, osebnostni jaz, socialni 
jaz, vedenje in samovrednotenje. Posameznik z višjim rezultatom pri telesnem jazu ima boljši 
telesni videz, se pravi tudi boljše zdravstveno stanje in gibalne sposobnosti, kar pri merskih 
nalogah vpliva na boljše rezultate. 
Testirali smo tudi vpliv neodvisnih spremenljivk na odvisne. Ugotovili smo, da na rezultate 
merske naloge skok v daljino z mesta najbolj vpliva samovrednotenje, moralno-etični jaz, 
družinski jaz in socialni jaz; na rezultate predklona osebnostni jaz, vedenje, identiteta in socialni 
jaz ter na tek na 60 metrov identiteta, samovrednotenje, vedenje ter moralno-etični jaz.  
Rezultati, ki smo jih dobili z raziskavo bi morda lahko bili drugačni, če bi dijaki izkoristili in 
pokazali vse svoje sposobnosti za doseganje boljših rezultatov. Problem, ki se pojavlja, je pri 
slabi zunanji in notranji motivaciji, nepravemu, neresnemu pristopu samih dijakov kot tudi 
učiteljev športa. Dokazan je velik upad testirancev v srednjih šolah, še posebno pri merskih 
nalogah teka na 60 in 600 metrov, kar se je pokazalo tudi pri nas in smo zato težko primerjali 
rezultate. Le redki dijaki pripisujejo testiranju pravi pomen oz. se ga večina niti ne zaveda.  
Prav tako so lahko rezultati vprašalnika samopodobe takšni, kakor si jih sam dijak želi imeti, a 
v resnici ni tak in se njegova resnična samopodoba ne sklada s samopodobo, ki mu je podala 
interpretacija rezultatov. 
Vsekakor je funkcioniranje možganov posameznika povezano z aerobno močjo in drugimi 
komponentami telesnega fitnesa. Iz tega lahko sklepamo, da na učno uspešnost vpliva telesna 
zmogljivost. Raziskava SLOfita je dokazal, da je zmogljivost slovenskih zlatih maturantk, ki 
na maturi dosegajo vse točke, enaka zmogljivosti dijakinj športnih oddelkov gimnazij, ki naj bi 
bile v nadpovprečnem razredu telesne zmogljivosti (Jurak, 2016). 
Redna športna dejavnost in pozneje telesno dejaven način življenja pomembno vplivata na 
telesno in psihično zdravje posameznika. Že od samega začetka razvoja vplivata na njegov 
telesni, socialni, emocionalni in kognitivni razvoj, ki se z vzorci iz otroštva prenašajo v 
odraslost. Podpora okolja, staršev in tudi vrstnikov, učiteljev in trenerjev, vodi k boljši 
samopodobi in boljšim rezultatom oziroma obratno: slaba podpora vodi k slabši samopodobi. 
Še vedno ne moremo natančno ugotoviti, ali rezultati vplivajo na samopodobo ali samopodoba 
na rezultate. 
Redna športna vadba je ključnega pomena za ohranjanje zdravega telesa, saj nadzira telesno 
težo z razgrajevanjem maščob in pospešuje delovanje srce, pljuč in ožilja. Prav tako prispeva k 
normalnemu razvoju, koordinaciji gibanja in nadzira psiho z občutkom uspešnost i, 
socializacije, prav tako učne uspešnosti posameznika. Preprečuje depresijo, anksioznost, 
tekmovalnost, stres in nezdravi način življenja z alkoholom in tobačnimi izdelki.  
Po vsem svetu tare mlade sedeči način življenja. Po več ur ždijo v šoli, pred računalniki, 
televizijo in s telefonom v rokah, čedalje manj se ukvarjajo s športom, upada njihova telesna 
dejavnost, ki je odgovorna za psiho –, telesno zdravje in sposobnost za delo. Primanjkuje jim 
časa, primerne motivacije in varnih prostorov za gibanje, niso več deležni prave podpore pri 
prezaposlenih odraslih, ki jih ne zmorejo, nočejo ali ne znajo navdušiti za katerokoli telesno 
dejavnost. Takšno življenje ustvarja njihovo slabo samopodobo, povezano z občutkom 
nesposobnosti. Športno udejstvovanje v otroštvu in mladostništvu je najboljši kapital. Saj se 
večinoma ohrani tudi v odrasli dobi in najbolje poskrbi za naše največje bogastvo – zdravje. 
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